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« Patauger nest pas nager, pas plus que 
s ereinter nest s'entrainer. Et bien des tours 
de force sont des tours de sot. » 

P. M. 


TECHNIQUE Pan lev EXERC1CES 

TOME I 

Les methodes d'exercitation 


P.-V. MARCHESSEAU 


N -°-. LR -~, Form ® en de nombreuses disciplines intellectuelles : philosophie, bioloqie, 
naturopathie, theologie, etc., P.-V. Marchesseau s’est encore initie aux disciplines physiques : 
education physique, kinesith6rapie, culture physique, ■ gymnastique des organes », hatha- 
yoga acrobatie et sports varies. Actuellement, a 70 ans, il fait 100 km en velo en 4 heures 
U5 km en 1 heure sur route). Nul mieux que lui netait qualifie pour ecrire un tel cours). 
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ii n faut s'entrainer physiquemen t chaque 

jour, de la naissance a la'tombe. Pas 
un jour, sans un effor t musculaire 
modere t surtout si la vie a fait de vous 
un sedentaire ( ou un " homme de 
' bureau ” ) . 

P.M. 


C H A P I T R E I 


- Rappel des etudes naturopathigues - 
Histoire de 1' exercitation - 

Bases philosophique, scientifique et technique de l'exercice. 


» Une paire de chaussures ( qui ne sert pas ) 
ne s * use pas. II n’en est pas de m§me 
pour le corps humain qui s’use plus vite 
lorsqu'il ne s'active pas n . 

P.M. * 


















Musculature generale 


Les deux schemas ( 1 et 2 ), montrent le systeme musculaire de l’homme 
( yu de face et de dos ) - La femme possede les m&mes muscles, mais ils 
moins volumineux. Les contractions musculaires deplacent des segments 
osseux ( squelette ), d’ou les mouvements. 
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GENERALITES 


1 ) - Naturopathie et exercitation. 

La technique par les exercices est une des 3 techniques 
majeures de la naturopathie ( avec les aliments et les bains ). 

La naturopathie, qui differe par ses buts et ses moyens de 
1 * allopathie ( chimiotherapie massive ) et de 1 'homeopathie ( chimiotherapie 
non violente ) est une methode biologique qui pretend, a 1 [aide des seuls 
agents naturels ( aliments, bains, exercices, air, soleil, etc... ) apporter 
la sante , la beaute , la vitalite et la longevite , pour ne parler que des qualites 
physiques. 

La naturopathie differe encore de la M medecine physique " ou 
des " medecines naturelles ”, en ce sens qu'elle ne soigne pas , stricto—sensu. 
Elle rejette le " diagnostic " de la maladie locale ; et elle se refuse a faire 
des spins anti-symptomatiques , a l'aide de remedes dits M specifiques ". 

Ces exigences vont au dela des interventions locales , des 
remedes et des pratiques physiques ou naturelles, du contexte allopathique. 
Pour le naturopathe, le mal resulte de nos erreurs de comportement ( non 
conforme a notre physiologie ). Soigner, dans ce cas, ce n’est pas donner 
des remedes , ni pratiquer des manoeuvres naturelles, destinees a faire taire 
les symptfimes. Soigner vraiment, c'est provoquer 1»auto-guerison, en repla- 
Qant le corps dans ses conditions de vie ( il fait, ainsi, ses propres repara¬ 
tions ). La Sante se conserve de la m£me maniere. 

La meilleure definition que nous pouvons donner de la naturopathie est celle- 
ci : la naturopathie orthodoxe . ( non dans ses formes deviees ) est une hygiene 
active de vie, ou une " hygiene vitale ”, qu'il ne faut pas confondre avec 1 } hy¬ 
giene officielle ( basee sur le dogme allopathique et pasteurien des agressions 
microbiennes, et dont les moyens sont les vaccinations et les sterilisations ). 

2 ) - Les bases de la naturopathie 

La base philosophique est le 11 vitalisme M ( branche du 
" spiritualisme ,f ), qui s'oppose au 11 materialisme ” des savants actuels et 
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des medecins allopathes. La base scientifique est 1 * "humorisme ( connais— 
sance des liquides organiques ; sang, lymphe et serums ) par opposition au 
solidisme des allopathes, qui ne voient le mal que sous son aspect local 
( au niveau de l'organe qui supporte M la crise " ). Et la base techni que de 
4a naturopathie est le Naturisme ( utilisation des 10 agents physiques ou na- 
turels ) par opposition au chimisme des allopathes. 

D'autre part, les 10 agents sont appliques, non au hasard, 
mais dans un plan preetabli ( cures de desintoxication, de revitalisation et de 
stabilisation ), ou ils figurent tous necessairement. Ce sont les notions fon- 
damentales de hierarchie et de synthese des moyens , destines, dans leur 
application, a reconstituer fidelement le milieu biologique humain. Cette re¬ 
constitution provo.que 1 1 auto-guerison ( ou la protection de la sante ), par le 
jeu des plasmas circulants ( humeurs ), en fonction de la Force Vitale qui 
nous reste, et qui nous anime. 

II n'y a la aucun miracle. La nature le veut ainsi. II y a assurement beaucoup 
plus de mysteres et de sorcellerie dans la pratique des medicaments chimiques 
massifs ou dilues .( parce que la Vie n'a pas ete conditionnee par de tels ele¬ 
ments artificiels ), que dans la pratique des agents physiques mis en oeuvre 
par la naturopathie ( parce que la Vie a pris naissance au sein meme de ces 
elements naturels ). 

Nous insistons beaucoup sur la necessite de regrouper tous 
les " agents physiques " au sein d'une des trois cures, et de les mettre a 
leur place ( synthese et hierarchie ). 

Appliquer ces agents hors du cadre naturopathioue. c'est ne rien comprendre 
a 1'action physiologique qu'ils declenchent. Les M isoler ", ne faire par 
exemple que de l'exercice sans s'occuper des aliments ou des bains , c'est 
tout ignorer de 1'action generale de reforme humorale et vitaliste. C'est se 
comporter en materialiste ou en allopathe. Chaque specialiste ( en nutrition, 
en balneation, en exercitation, en aromatisation, en electronisation, en ma¬ 
nipulation, etc... ) veut tout faire par le moyen dont il dispose en maitre. La 
est son erreur. Les massages, les exercices, les bains, les regimes, etc... 
reussiront d'autant mieux qu'ils resteront unis au sein de manoeuvres res- 
pectueuses des donnees de la science humorale et de ses " cures. 
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Tout cela est peut-etre un peu confus pour celui qul commence ses etudes de 
premiere annee en naturopathie, mais on doit se faire a ces concepts 
. oui clefs de notre enseignement, Ensuite, tout semblera plus facile. 


3 ) - A propos du mot : K inesilogie* 

Ce cours est appele : cours de ” kinesilogie f c est a 
qu'il represente 1 1 etude du mouvement ( que sont les exercice s, d ou 1 ex 
pression d 1 exercitation. egalement valable ). Ce sont les meilleurs mots pour 
traduire 1'ensemble des disciplines pa r le mouvement musculaire. Culture 
physique, education physique, hatha-yoga, gymnastique aux agres et au tapis, 
acrobatie, sports rationnels varies, etc... ne representent que des formes 
particulieres, ou des procedes d'exercitation appartenant a la grande tec h^ 
nique de la kinesilogie . 

N.B. - Le mot " Kinesitherapie M a un sens beaucoup trop restremt ( soin s_ 
donnes aux malades par le moven de l’exercice ) pour etre accepte par nous 
dans un cours de synthese tel que celui-ci. II est bien evident que pratique ^ 
kinesitherapique se retrouve a 1 * occasion de toutes les applications par le 
mouvement. 

Par exemple, la marche p eut devenir kinesitherapique, lorsqu'elle est appli- 
quee d’une certaine fagon et a l'adresse d’un malade. 

Iln’y a , done, pas un enseignement kinesitherapique proprement dit ( comme 
les officiels l’ont decr^te ), mais une modalite d* application kinesitherapique 
pour tous les exercices connus ( en fonction des malades ). 

Dans le m@me esprit, l’exercice en general peut §tre utilise 
dans des buts autres que therapeutiques, tels que servir au maintien de la 
Sante ( exercices hygieniques, tires de tous les procedes ), au developpe- 
ment de la beaute ( exercices plastiques ou de constructions morphologiques ), 
a 1 ’accroissement de la force, ou a la recherche de la longevite . Ce sont 
des modalites d’ application, et non des formes differentes d ’ exercitation. 


4 ) - Qu’est-ce que 1 1 orthokinesie ? 

Ortho, en grec, signifie correct ( ortho-kinesie = mouvement 
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ou exercice qui est correct, c'est k dire bie n appli que en fonction du bu t_ 
poursuivi ). 

En naturopathie, on parle souvent d’_ortho z kinesie. Cette no¬ 
tion est importante, bien qu*inconnue ou presque des specialistes m ^ » 

professeurs ou entrafheurs. Quelques exemples vous feront mieux compr 
ce que nous voulons dire, Un obese veut maigrir, on le soumet pour cela 
un entrainement physique imite de celui du boxeur ( footing, saut a la corde, 
boxe contre le sac de sable ou contre son ombre, etc. • •) 

Tout est fait avec habilete et progression. Des resultats sont obtenus. 

Un autre sujet, dans le m@me etat, est soumis a la pratique de la bicyclette. 

II fait chaque jour des sorties qui peu a peu augmentent en duree et en Vitesse. 
L» entrainement, est, egalement fait tres judicieusement, et des resultats sont 
encore obtenus. Enfin, un troisieme sujet, presentant toujours les mSmes de- 
gres d T obesite, est entrafhe suivant les principes de 1 1 ortho-kinesie. II est, 
tout d’abord, 11 degraisse M par des bains de sudation et un regime restrictif, 
parce qu'on sait que le poids des surcharges adipeuses fatiguen t le coeur, et 
que la cure d’exercice, pour 6tre correcte, doit venir apres cette phase pre- 
liminaire. 

Ensuite, le sujet est soumis a des exercices de souplesse et de musculation, 
destines a refaire le leu articulaire de toutes ses jointures ( compromis par 
la sedentarite ) et la masse musculaire atrophiee de son rachis ( rable ) et 
de son abdomen ( muscles de la Sante ). 

Enfin, on passe a la musculation du dos, des epaules et des bras, puis a 
celle des cuisses. Le sujet, degraisse, musculairement prepare, est apte, 
alors, a subir les epreuves cardio-vasculaires , qui acheveront sa formation 
( footing, par exemple ). 

II est clair, non seulement que ce dernier systeme est plus 
facile a regler et a surveiller, mais encore qu'il est plus physiologique et 
que les resultats sont meilleurs ; c’est a dire plus rapides et plus complets 
et exempts de toutes difficultes, ou d* accidents organiques. L’exercice, 
dans ce dernier, cas, est applique essentiellement en vue du but a atteindre, 
il est ortho-kinesique. Les entrafnements du boxeur ou du coureur en velo 
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La technique par les exercices sera utilisee dans ces 3 cure s^ 
conjointement aux neuf autres techniques, et toujours a sa pla ce, et suivant 
la modalite ( ortho—kinesie ), la. plus juste, 

6 ) - Rappel des notions fondamentales 

Le vitalisme, philosophie de la naturopathie, donne la clef 
du mecanisme par lequel agissent les agents physiques, et 1 ’exercitation _en 
particulier. 

Personae avant nous n'a repondu a cette simple question : » pour quelle _s_ 
raisons 1' entrafhement physique, fait-il du bien aux mdividus , ' . 

II faut £tre " vitaliste " pour y repondre. Un materialiste, aussi savant soit- 
il, repondra toujours a c8te ; il dira : " c’est pour le plaisir ’’ ; " c’est 
pour le moral M ; " c’est pour communier avec la nature ”, etc..ou plus 
banalement : ” c'est pour s’exercer ", ce qui revient a ne nen dire ^ 

Un materialiste, logique avec lui-m@me, pensera mime que l'exercice est 
devenu inutile a notre epoque de progres mecanique, et que l'homme s ’ adap - 
tant p arfaitement ( ! ) au nouveau milieu n’aura plus besoin, bientSt, d’acti ^ 
vites physiques. 

Le vitaliste, pour des raisons precises, ne peut adopter ce genre de conclu¬ 
sion. Le bon exercice, comme le bon aliment, sera toujours necessaire pour 
entretenir la matiere vivante , a travers l'gtre humain. 

Aucune adaptation ne pourra jamais changer l'ordre de la vie ; et cheque fois 
qu'on essaiera d'en modifier le comportement, on debouchera sur des formes 
de degenerescence de plus en plus actives, juqu'a la disparition de l'espece 
en cause. 

ITnp force vitale ( de nature nerveuse, faite pour nous de 
it biotons ", grains subtiles d'energie non materielle, ultimatonique grossie- 
rerrent et faussement comparee a 1 ' electricite ) nous habite, et dirige la 
masse de la matiere brute. Cette force vitale , directrice et reparatrice 
( croissance et auto-querison ) est, necessairement, intelligente. Elle ne 
peut faire le mal ; elle ne veut pas la maladie ; elle ne peut que la combattre. 
La vie ne peut pas, a la fois, se vouloir et ne pas se vouloir . Si quelque 


























chose ne va pas dans l'homme, il doit s'en prendre a lui-mSmeJ a son com- 
portement fait d'erreurs et de desobeissance aux imperatifs physiologiques 
de vie ). 

Cette " force vitale " qu'il faut comprendre, admirer et 
servir, est d' origine exterieure. Elle ne naft pas des reactions physico- 
chimiqueS'de la matiere brute. Le zinc, le calcium, le phosphor , 
m$me bien associes, seront toujours incapables de faire de la vie_, puis de 
la pensee et enfin de la moralite et de 1 1 amour. 

Pour resumer cela, nous disons que quatre categories de Monades ( 
trons, biotons, psychons, et spiritons ) venus de la transcendance( nature 
naturant ou Dieu ) conditionnent le monde de 1’ immanence-( nature naturee ou 
creation ) . Ce sont les architectes, les chefs de chantiers, les contremaftres 
et les ouvriers de la creation. 

Le monde cree est entretenu grace a ces Monades. 

Done, les " biotons " grains d'energie, penetrent dans la ma¬ 
tiere pour la faire vivante, suivant le " plan » qu'ils detiennent, et dont un 
n double " demeure dans les glandes endocrines de chaque espece, et est 
transmis par l'heredite d'un individu au suivant. 

Ces " biotons " nous arrivent par 1'air , le soleil, la lumiere. 
C'est le Prana des indous. Ils nous arrivent, encore, a travers les aliments 
erus ( ies " cuits " sont morts, ils ont perdu leur double vital ; ils " devita- 
Usent " ) . Ce sont nos aliments celestes par rapport aux grossiers aliments 
terrestres cuits qui ne nous apportent que des mineraux involues, ou des elec- 
tons. 

D ’ autres forces celestes contribuent a la vitaUsation ; nous voulons parler 
■ des psychons et des spiritons. rnais nous reviendrons sur ces points a'1’occa¬ 
sion des cours portant sur la technique par les idees ( psychologie ). 

La force vitale ( biotonique en nous ) est done faite d' influx 
nerveux, plus de charges hormonales , contenues dans les glandes endocrines. 
Cela s'ecrit suivant la formule : F.V. = I.N. 4- G.E. 

Cette " force vitale n est emmagasinee dans la substan ce blanche sous corti- 
cale ( accumulateur energetique N? 1 de l'orgamsme ), et dans les accus 
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secondaires ( les " plexus " ) et les gafnes a m yeline. De la, elle est dingee 
vers le cerveau organique ( diencephale ), puis le bulbe et le cervelet. Elle 
gagne le corps par les deux cordons sympathiques ( para-sympathique et 
ortho-sympathique ). Tous nos organes ( ou visceres ) : coeur, poumons, 
foie, intestins, etc.. . reqoivent, ainsi, l'energie nerveuse^ indispensable 
a leur activite ( secretion et contraction ). 

Cette M force vitale ", que nous appelons encore " neuro- 
hormonale M , ou biotonique, etant donne ses origines, suit done les voies du 
svsteme nerveux vegetatif ( vers les visceres ), et celle du systeme nerveux 
central ( ou rachidien ), vers les membres. 

Sur le plan visceral, elle regie la nutrition, la croissance, la 
reparation des tissus leur nettoyage ( elimination ). Elle maintient a chaque 
minute l' equilibre instable de nos humeurs ( sang, lymphe et serums ) , _yehi- 
cules qui apportent a nos cellules ce qu’elles ont besoin, et qui enlevent les 
residus dus a leur activite. 

Elle libere l'organisme des surcharges toxiques ( colles et cristaux, issus de 
ces metabolismes ), qui risquent de 1'empoisonner ; d'ou - dans les cas ex¬ 
tremes - ces " temp£tes neuro-hormonales " qu'elle provoque pour sauver un 
organisme en peril de saturation ( phenomene spontane des crises curatives 
ou " pseudo-maladies ", a forme d' auto-defense ou reactionnelles, destinees 
a guerir ( ce que les officiels n'ont pas encore compris, d'ou leur mauvaise 
medecine. 

Les manoeuvres naturopathiques ( cures de desintoxication ) 
procedent des m£mes intentions. Elies aident a l 1 agitation humorale interne 
au niveau des plasmas circulants, et au drafhage des dechets et residus vers 
les emonctoires ( eUmination ). C'est aider l'organisme a s' auto-guerir. 
C'est suivre les processus curatifs mis en action par la nature elle-m£me. 
C'est soigner par les semblables, au sens exact de 1'expression ( et non 
comme l'entendent les homeopathes ). 

Les exercices musculaires contribuent, ici, a repartir les charges energe- 
tiques vers les plexus, a agiter la masse des liquides et a favoriser l'ouver- 
ture de certains emonctoires, en particulier la peau avec ses 3 systemes de 
glandes. 
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N.B. - La vie cellulaire, en resume, ne peut pas s'expliquer d'une mam er e 
materialiste ( enseignement allopathique ), suivant le jeu des simples force s 
physico-chimiques de la matiere brute. Certes, ces mecanismes existent bien 
puisque le support de la vie ( visible ) est la matiere. Mais la matiere vivante 
obeit a des lois qui sont les siennes. Elle anime la matiere a son profit. Et 
la grande loi vitale est celle de 1 * ordre . ou de la purete humorale_. S il y 
a du sesordre ou des impuretes dans les humeurs, la force vitale_met tout en 
oeuvre pour retablir 1'ordre ou la purete, d'ou nos " pseudo—maladies ou 
” etats reactionnels n • Mais d’ou vient le desordre ? 

7 ) - La science des humeurs ( humorisme ) - 

L'humorisme naturopathique explique la nature des surcharges 
( crasse ) qui encombrent nos liquides ou vehicules ( sang, lymphe et serum ). 

Ce sont ces surcharges qui sont a l'origine du desordre ( maladie ). 

Que sont-elles ? Elies resultent des dechets de nos digestions, et des residus 
de nos metabolismes cellulaires. Ces dechets et residus peuvent gtre normaux 
( mais en trop grande quantite ) ou anormaux ( par viciations des metabolismes ). 
Ces dechets et residus prennent deux grandes formes terminales : celle des 
cristaux ( solubles, qui se fixent dans le sang, ou sur les tissus qu'il baigne ) , 
et les colles ( insolubles ) qui stagnent dans la lymphe et ses tissus voisins. 

Les cristaux sont des sels ( plus ou moins toxiques ) issus des 
acides liberes par les degradations digestives, et neutralises, plus ou moins 
correctement, par des bases ( ou alcalis ) contenus dans nos aliments ( aliments 
alcalinisants ) ou tirees de nos organes ( os, dents, etc...) qui cedent leur 
calcium, leur magnesium, etc... pour proteger 1 1 orgasnisme contre l'acidisme. 
Dans le cas ou l'apport alimentaire, alcalin. est insuffisant, face aux acides 
ingeres ou produits ( acide urique, acide lactique, acide butyrique, acide ci- 
trique, etc...), il y a demineralisation , c'est a dire perte des mineraux al- 
calins de l’organisme, dont la decalcification n ! est que l'un des aspects, et 
non des moindres. ^ 

Les cristaux sont solubles, avons nous dit. Ils restent au niveau du sang, et 
sont elimines, dans la mesure du possible, par les reins, et les glandes sudo- 
ripares de la peau ( urine , et sueur qui n'est que de 1' urine diluee, les 
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glandes sudoripares n'etant que de petits nephrons, analogue a ceux des 
reins. 

Exemple : l'acide urique , residu d'un metabolisme digestif mcomplet, effec- 
tue en partant d 1 aliments azotes ( protides ) tels que viande, poisson, fro- 
mages etc..., se neutralise au niveau des os ou des articulations en leur 
arrachant leurs bases alcalines pour former des sels ; urates de calcium^ 

C'est le rhumatisme articulaire qui, pendant qu'il s'elabore, est appele 
arthrite ( et se caracterise par des phenomenes de chaleur , de rougeur, de 
douleur ). 

Si aucun soin intelligent ne vient aider les efforts d' elimination de 1 orga— 
nisme, si rien n'est fait pour hater le drafhage des sels vers les emonctoi- 
res, le rhumatisme aigu devient peu a peu chronique ; et au bout d'un certain 
temps, c 'est 1' arthrose, remarquable par sa tumeur ou grosseur ( en general 
peu douloureuse, blanche, froide et ankylosante ). 

Les sels, alors, tapissent les cavites, achevent lentement de ronger les tam¬ 
pons ( collagene ), et les cartilages. Ils attirent a eux les mineraux ( calcium ) 
des gros os voisins, et peu a peu atrophient les sereuses et les muscles, 
allant iusqu'a interdire le mouvement, 

Les colles . deuxieme categorie de dechets, sont faites des 
it fioculats " de cellules mortes, des cadavres microbiens, des residus d'albu- 
mines mal dissocies, et surtout des " glues " venant des amidons ( cereales : 
bouillies, pain, p£tes, etc... ). Ces " colies " se presentent sous les formes 
de mucosites , viscosites , crachats , pertes , pus, etc.... 

Elies doivent §tre eliminees par l' intestin ( muqueuse ), et par le foie et la 
vesicule biliaire ( bile ). La peau , avec ses glandes sebacees participent acti- 
vement a leur elimination ( acne et peau grasse ). 

Lorsque 1 ?l muaueuse intestinale ne remplit plus sa fonction , que le foie et la 
vesicule biliaire sont insuffisants, et que la peau est seche, ce sont les pou - 
m ons qui prennent la releve, d'ou les bronchites ( ou encore la muqueuse du 
vagin, d'ou les pertes blanches ). 

La furonculose ( inflammation et elimination des colies par les glandes seba¬ 


cees ) est une maladie reactionnelle, d'auto-defense. L'infection microbienne 
est secondaire et se produit lorsque la saturation est entretenue. 
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, vo * Files se trouvent au niveau de 
Les colles, avons nous dit, sont inso u e . rf >4purer la 

, , i"7T es » abces de fixation - de jadis avaient pour but d_£_- 

-——- pathoiogiques - 
Lorsque les colles Larrivent pas , .' *iniiner ve^la sur¬ 
face ( par leurs .monctoires ou au moyen -.**). ~ 

fameux " tissus spastiques - qui donnent naissance aux a 

tumeurs benignes, veritables poubelles ( ou kystes • Elements 

A la longue, les coll es, s ’ unissent aux cnstaux pour biU aire ), des 

( arterio-scler.se ), des calculs ( dans les reins, ^-stctde^ _ ^ ^ 
noyaux durs ( intestin ), et souvent des tampons par 

des capillaires, creant des insuffisances circulatoires a irculatio n 


a \ _ Fes pr-ands conce pts naturopathiques - 

( Unite morbide, localisation suivant les temperaments, 
unicite therapeutique, auto-guerison, irreversible des 
grandes lesions ). 

a ) - T.■ unite morbide - Le mal est un, et non multiple. II est 
fait He colles et de cristaux, dont nous venons de parler. 

b ) . i osaUsation et temperaments - Sur ce fond commun de la 
n crasse humorale ", He nos maladies, des localisations se produisent 

en fonction des types humains, ( dilates ou retraces ). Le temperament est le 
r ,_„ nr>s maladies. C<est 1<appareil le plus fort qui supporte les surchar¬ 
ges dans 1 -acte d'auto-defense, et Cest 1 'organe le plus faible de 1 'appa rei l 
,» pins fort oui supporte l'ec hec de 1 'elimination ( maladie locale classique ). 
L’organe malade est une victime ; il n'est pas responsable. 

c ) _ Unicite therapeutique - A mal unique, methode unique ; 
celle voulue par l'organisme, qui est 1 'elimination emonctorieUe ( avec ce 
que cela supporte comme agitation a l'interieur du corps ). 
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Cette agitation se realise^ontanement ( temp*., neuro-hormonales ), mais 
egalement par nos moyens naturopathiques : bains, restrictions aUmentaires 
exercices, etc... La methode unique est l'elimination, destinee a realiser 
la purete humorale, necessaire a la vie des cellules. 


d ) - Auto-guerison - Aider l'organisme dans ce sens de l'eli- 
mination, c'est contribuer a 1 'auto-guerison. 

II ne taut pas oublier que le corps .saturej encrasse ) se defend de lui-mSme 
( au dela dn senil de tolerance, lequel est individuel ). II le fait par les_te 
pgtes neuro-hormonales ( mises en train par la Force Vitale ). 

Ces crises curatives, face a la " crasse humorale *• sont nos maladies re ac_- 

tionnelles ( aiguSs ou chroniques ). 

Aigues . elles expriment la Force Vitale tres energique des jeunes ( maladies 
emonctorielles, courtes, violentes, generalisees.et unique sjes enfants ). 
Chroniques . elles signalent le flechissement de cette Force Vitale ( adultes 
et vieillards qui font des eliminations repetees, mais prolongees, peu violentes 






H-rnnrhite a reoetition, cystite 


sonniere, etc... 

Iln'y a, done, au'un mal ( humoral ), et des effort^ plus ou 
moins energiques fait par l'organisme pour eliminer ( rejeter les poisons ). 

80 des maladies n’en sont pas, ce sont des " pseudo-maladies ", et des 
” reactions M destinees a guerir. 

En medecine officielle, l'organe qui supporte la crise est 
pris pour le responsable , l 'ennemi a vaincre. La maladie porte son nom : 
colite ( intestin ), gastrite ( estomac ), nephrite ( reins ), etc... On le detecte 
par le diagnostic, et on fait taire ses " cris de desespoir » ou ses appels 
au secours ** par des medicaments toxiques. 

Tout cela reflete mal la realite, malgre les apparences d'une 
medecine scieniifique exacte mais fondee sur des erreurs au depart. 

L'organe atteint est une victime, irresponsable. La maladie, une echeance 
et non un accident. La maladie locale n'a pas de sens, e'est une conclusion. 

II ne peut y avoir qu'une methode pour soigner : celle qui participe a 1'eli¬ 
mination, voulue par l'organisme. Tout le reste, malgre tout le savoir qu’il 





































colon 


Le gros 



Les deux dessins mettent en evidence le trajet du gros colon ( egoflt evacua- 
tour ). En 1, de face, il est tres visible dans sa partie ascendante et trans- 
versale. En 2, de dos, on voit la partie descendante et 1’ ampoule rectale . 
Remarquor en 1, 1’angle inferieur du foie, et la base de l'estomac qui 
cachent partieUement le colon. En 2 , noter la place des reins et de la vessie. 
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peut a 1' occasion representer, n'est qu'erreur et funeste action. 

En stimulant 1' elimination par les agents naturels ( natunsme ), nous contn 
buons a 1 * auto—guerison, au nom du Vitalisme et de 1 Humorism e. 

e ) - L 1 irreversibilite - II y a un troisieme degre dans la ma- 
ladie, appele " degeneratif ”, oil la Force Vitale e st quasiment nulle, et oil 
1 1 aide medicamentaire peut seule permettre un peu de survie. 

C'est le domaine de l'allopathie ; et il faudrait @tre fou, comme peut l'Stre le 
guerisseur infatue de ses dons, pour nier k la medecine cette place d'urgence 
( 20 des cas ). Le naturopathe contribue, done, a 1' auto-guerison, suivant 
les mecanismes voulus par l'organisme. II ne fait ni diagnostic ( juge inutile ) 
et il ne donne pas de remedes pour faire taire les sympt6mes_( qui ne sont pas 
le mal en soi, et il accepte et conseille les soins medicamenteux d'urgence.) 

Il ne fait, done, pas de medecine, suivant la definition legale. 

C'est un hygieniste , qui a une conception speciale de la vie^ et de jJ_auto_- 
defense, et des notions differentes sur l'origine et la nature des maladies. 

9 ) _ La cure de desintoxication et la part de l'exercice 

dans cette cure. 

Nous savons que cette cure comporte 3 temps destines, tous, 
a epurer l'organisme, a savoir : 

a ) - pa r l'autolyse dietetique ( a base de jeunes, de mono- 
dietes et de regimes restrictifs ). 

b ) - par la liberation du diencephale ( au moyen de manoeuvres 
de relaxation , de reflexologie, etc...) 

et 

c ) - par l'ouverture des 4 emonctoires ( peau, poumons, 
intestins, reins ). 

a ) - La peau s' ouvre par la chaleur qui fait suer , et 
la meilleure sudation est celle que procure l'exercice continu. 


N.B. - La sudation en caisse ne fait " marcher " que les sudoripares ; la 
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sudation complete par 1'exercic. declenche le jeu non seulement des judo^i- 
pares , mais encore des sebacees . ( colles «t crista ux sent done elrmines ). 

b ) - Les poumons s'ouvrent pax les mouvements respi- 
ratoires volontaires, mais la ventilation spontanee, qui resulte de 1-exercice 
pousse est toujours plus eourative, et le transfert d'oxygene au niveau cellu- 
laire plus efficace. 

c ) - L'intestin s'anime de mouvements peristaltiques 
sous 1'action de la cellulose a limentaire, des laxatifs ( sels, huiles ou plantes ) 
et des exercices d'auto-massage realises par le mouvement periodique des 
muscles abdominaux ( muscles de la sante ). 

d ) - Les reins s'ouvrent pour chasser l'uree, l'acide 
urique et les chlorures sous 1'action de l'eau distillee, par les plantes diur e- 
tiques, ou sous l'effet de l'exercice qui a ccelere le debit sanguin a traver s_ 
le filtre . 

N.B. - II apparait, apres ce debut de cours, que 1 1 exercitation_( bien com¬ 
prise ) est un des errands moyens de drainag e et depuration de l’or^anism e. 
Cela, 1'enseigriement officiel ne le met pas en evidence, et ne peut pas le 
faire etant donne les fondements m§me de son systeme d' explication, ou 1 ' eli¬ 
mination ne ioue qu'un faible r6le , et ou les notions d'encrassement, de 
n colles " et de ” cristaux " sont quasiment inconnues, ainsi que celle de la 
M Force Vitale M 

TO) — Histoire rapide des methodes de gymnastiques. 

Au cours de 1*histoire, aussi loin que l'on remonte dans le 
passe, tous les peuples ont considere ^ exercice physique comme un moyen 
de perfection, soit comme un facteur de sante, soit comme un facteur de 
beaute ou de force. En effet, suivant les temperaments de ces peuples, on 
retrouve 1 1 exercitation sous les formes de methodes therapeutiques ( ou medi¬ 
cates ) , de methodes purement hygieniques, de methodes plastiques ( ou artis- 
tiques ) , ou de methodes athletiques ( sportives ou guerrieres ). 


Les chinois de l'antiquite etaient surtout des " kinesitherapeutes 
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avertis. Les Grecs furent des " esthetes ", recherchant les belles formes, 
comme en temoignent leurs magnifiques statuaires. Les Romains , et les 
chevaliers du Moyen-Age etaient surtout desireux d } endurcir leurs corps. 

A notre epoque moderne, la gymnastique a conserve ces 
4 visages : medical, hygienique, esthetique, athletique. 

Le plus vieux livre de medecine du monde est le fameux Kong-Fou, qui re¬ 
monte a plus de 3 000 ans avant J. Christ. Les exercices M pour refaire la 
sante H y sont exposes longuement. 

Les Grands Noms de cette histoire de l'exercice sont chez les modernes 

1 - Ling ( Le pere de la M suedoise ", medicale et hygienique ). 

2 - Desbonnet ( Pere de la ” Culture Physique ” aux 4 aspects 
medical, hygienique, athletique, esthetique ). 

3 - Belin du Coteau ( Pere du M Sport de Competition n 
formule essentiellement athletique ). 

4 - Hebert ( Pere de la methode " naturelle M anti-competitive, 
mais destinee a former un athlete. ) 

A ces noms, il faut ajouter ceux d' Amoros ( Gymnastique 
militaire ), Jahn ( Gymnastique aux agres ) , C. Demeny ( Gymnastique Fran- 
gaise qui evolua peu ) et, Triat ( l'initiateur culturiste de Desbonnet ) . 

Actuellement, dans notre civilisation blanche occidentale, 
l^xercice est admis officiellement . II y a pris la forme du sport, et du sport 
" etatise n , et c^ette gymnastique athletique est enseignee dans toutes les 
ecoles, ses dangers sont la specialisation, 1'arbitraire, la competition et le 
record qui peuvent conduire a bien des exces ( accidents organiques et 
immoralite ). 














































Typologie generale. 

Les deux tableaux reproduisent les 4 types fondamentaux ( le digestif = A ; 
le respiratoire = B_; le musculaire = _C_; et le cerebral = D ) 

A ces types morphologiques correspondent des temperaments ( terrains phy- 
siologiques ) et des caracteres ( aptitudes psychologiques ). 

Les maladies, s’inscrivent, egalement, en fonction de ces types. La " crasse ” 
humorale est la mere de nos maladies ; le M temperament M en est le pere. 
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1 ) - Les methodes et recole naturopathigue - 

La multiplicite, les divergences et les rivalites des systemes 
d'exercitation ont cree aupres du grand public une grande confusion, et bien 
des indecisions dans la pratique. Cet etat de chose a considerablement limite 
la saine vulgarisation de la technique par les exercices, et bien sflr en a 
limite, egalement, les bienfaits. 

Dans le doute , on s'abstient ; et le doute naft toujours de 1» o pposition des 
enseignements. 

Le m§me phenomene d» opinion s’est produit au sujet de la technique par les_ 
aliments, ou des divers systemes et procedes dietetiques ou nutritionnels 
deconcertent les esprits, et engendrent bien des hesitations, sinon des renon¬ 
cements. 

De m$me, la lutte stupide entre les bains froids et les bains_ 
chauds, en matiere de balneation ( technique par les bains ), et le sectarisme 
des vulgarisateurs ( bien intentionnes d'ailleurs ) n'ont fait que nuire a 
1 ’ essor de cette technique. 

II revient a l' ecole de naturopathie frangaise ( que nous avons 
fonde et que nous representons depuis 50 ans ), l'honneur d’avoir su remettre 
un peu d* ordre dans ce conflit entre les techniques, sans en rejeter aucune 
( ni aucun de leurs procedes ), en synthetisant tous les enseignements et en 
les hierarchisant . 

Tous les systemes sont valables, a un moment donne dans le deroulement de 
la cure, et chacun y trouve sa place. 

En matiere d'exercitation, il existe trois grandes methodes : 

1 _ La methode constructive ( ou culture physique ) 

2 - La methode educative ( education physique ) 

3 - La methode sportive ( sport rationnel ). 

a ) _ La methode constructive ( ou culture physique ) 
est essentiellement tournee vers le develop pement harmonieux du corp_s_, en 
essayant de parfaire la beaute des formes par l'harmonie musculaire.( but 
plastique ). Bien entendu, pour atteindre ce but morphologique, elle utilise 


























20 


H»« nhv^inlogiaues connus ( exercices musculaires analys e s 

avec resistance : halteres, caoutchouc, pesanteur ), mais les applique avec 
discernement, sans effort et en stimulant la respiration, de fa?on a agir pro- 
fondement sur les visceres par 1' auto-massag e musculaire realise. II est in¬ 
contestable que par ce moyen la culture physique, devenue " gymnastique des 
organes " aide a 1' auto-guerison suivant le concept naturopathique et contri- 
bue a maintenir la Sante ( but hygienique ). Elle pretend, encore, accroftre 
1 'athleticite , d'oii sa devise : Sante , Beaute et Force. 

D'ailleurs, il est facile, sur le plan experimental, de se ren- 
dre compte de la valeur de la culture physique en la pratiquant soi-meme 
quelques mois. Les plus debiles changent litteralement de forma l et de con n 
portement. A notre epoque d» enervation constante, la musculation est le 
meilleur remede ( Le muscle etant le contre-poids du nerf ). 

Les qualites organiques, morphologiques et athletiques, que 
donne la Culture Physique , semblent bien liees entr'elles. En effet, on peut 
mettre en evidence leurs rapports par les formules suivantes : 

Sante + Beaute = Force 
Sante + Force = Beaute 
Beaute + Force - Sante 

b ) - La methode educative ( education physique ) 
est faite d'exercices plus naturels et plus synthetiques que ceux proposes par 
la culture physique. Cette methode vise surtout au developpement des aptitu¬ 
des neuro-motrices ( les grandes qualites que sont la vitesse^ 1 1 adres _ se , la 
resistance et la souplesse . 

Elle tend, d'autre part, a fortifier le couple cardio-musculaire 
( le " coffre " du Dr. Pages ). 

Elle oublie, peut-Stre, un peu trop la formation plastique ( beaute ), en negli- 
geant le developpement musculaire systematique. La Sante, parfois, est com¬ 
promise dans 1' aventure par la recherche obstinee de la resistance p ar exem¬ 
pt ( effort, fatigue, surmenage excessifs ). Enfin, la force est egalement 
delaissee. Les athletes formes par 1 ' education physique manquent trop souvent 
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de format ( pas assez muscles, surtout au niveau du rachis : le " rable " du 
Dr. Pages ). Ils sont legers et gringalets. 

c ) - La methode sportive ( sports rationnels ) 
est faite a partir d'exercices completemen t arbitraires ( et souvent anti 
physiologiques ).Ce qu'on ne peut pas reprocher aux deux methodes prece- 
dentes. Ces exercices sont choisis au hasard des goQts, des moeurs, de 
1' opinion. II s'est ainsi cree des M specialites sportives , tres variees 
course de vitesse ou de fond, saut en hauteur ou en longueur, lances de 
poids, de disques, de javelot, etc... en ce qui concerne 1 *athletisme. 

Mais d’ autres branches d’activites ont egalement leur specialite : la bicy- 
clette, la boxe, la lutte, la natation, la gymnastique, etc... et tous les sports 
d'equipe du foot-ball au rugby en passant par le basket et le volley. 

Les sports visent au rendement de la machine humaine , et cela s’exprime par 
des records , s ’ affirmant sur la matiere , le temps ou l'espace dans les sports 
individuels, et entre les hommes eux-m£mes dans les sports d’equipe. 

Le championnat est la f@te du sport dans toutes les specialites ; et le champion 
est le ” sur-homme ” qui jouit pour un temps d'une certaine gloire et parfois 
d' avantages financiers. 

Cependant, le sport, sous cet angle de la competition,neglige, c’est 1’evidence 
mSme, la Sante ; on peut dire, sans exagerer, qu'il la compromet, m$me, trop 
souvent. Bien des athletes-champions sont des malades. 

D'autre part, la Beaute musculaire est rare parmi les cham¬ 
pions a 1’exclusion de quelques phenomenes en course a pieds, boxe, halte- 
rophilie ou gymnastique aux agres. 

Les specialistes sont, encore, des hommes tres incomplets . Par exemple, nous 
avons connu un champion olympique de 400 metres, incapable de grimper a la 
corde lisse par la force des bras, un vainqueur de 1 500 metres qui presentait 
une atrophie au bras et une scoliose, un halterophile super-lourd que sa 
fillette de 12 ans battait sur 100 metres, etc... 

Cependant, le sport rationnel ( cyclo-tourisme, pratique des 


poids en amateur, partie de foot-ball entre amis, etc...) reste, sans conteste 
une saine distraction, et presente des bienfaits sur le plan de la condition 
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physique ( maintien de la forme, developpement de la resistance cardio- 
vasculaire, prolongement de l'activite a l'age mur ). L auto-competitio , 
c'est a dire la competition contre soi-m§me, est la seule admise en sport 
rationnel. Une autre regie veut que 1'athlete pratique, dans la mesure du 
possible, un sport complementaire a son exercice pref^re. Ainsi, un amateur 
de cvclo-tourisme doit pratiquer en semaine un peu de gvmnastique aux agres 
un amateur de cross ( course de fond ) doit songer a faire quelques sea 
d 1 halterophilie pour conserver son format, etc. . . 

Nous allons, maintenant, etudier les procedes de chaque 

methode. 

2 ) - La methode constructive ( culture physique ). 

a ) - Histoire 

Le createur de la culture physique est le Professeur Ed. 
Desbonnet , qui, des 1885, en jeta les premieres bases, et en vulgarisa l'en- 
seignement a travers 1'Europe, et jusqu'en Amerique. 

Les Disciples ri' Ed. Desbonnet furent le celebre E. Sandow ( pour l'Angleterre ) 
le grand Naturopathe MacJ^dden ( pour les U.S.A.) le Docteur G. Kra j ewtd . 

( pour la Russie ). En France, les eleves qui continuerent 1'oeuvre du Maftre 
oil y collaborerent, furent les docteurs G. Rouhet, Ruffier, Pages, et Marcel 
Rouet et nous-m£mes. 

Kd. Desbonnet s'etait inspire des travaux du precurseur Triat, 
et de la pratique de 1'halterophilie ( sport dans lequel l'un et 1*autre etaient 
brillants, et que Ed. Desbonnet codifia le premier ). 

Les exercices culturistes ( aux poids legers, et aux poids 
moyens aue Ed. Desbonnet mit au point ) sont pratiques le corps nu, devant 
une glace. Ses regies d' applications : les temps respiratoires scrupuleuse- 
ment observes ( glotte toujours ouverte ), et LinterSt porte a la musculature 
de structure et de posture ( rachis et abdomen ) sont le fond commun dans le¬ 
quel tous les continuateurs ont largement puise . Le " neo-culturisme " qui 
nous vient d' Amerique, est la culture physique poussee a 1’extreme et 
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uniquement dans le developpement musculaire ( sport de musculation ), con— 
tre laquelle specialisation s’etait toujours eleve le Prof. Ed. Desbonnet . On 
peut dire que Desbonnet a rehabilite 1 1 haltere et a montre le moyen pour tous 
de faire des chairs musculaires 

II a mis a la portee des faibles une 11 halterophilie ” moderee, 
progressive, reglable en intensite, et sans effort, particulierement favorable 
a la Sante, a la Beaute, et a la Force, pour reprendre sa trilogie. 

Le mouvement culturiste frangais, apres Desbonnet, a connu 
un grand essor ; de nombreuses revues furent publiees, et de nombreux con- 
cours de plastique athletique eurent lieu, avec succes. Actuellement, tout le 
monde sait ce qu'est la culture physique, et il y a des salles dans toutes les 
ville de France. Malheureusement, la technique pure se perd peu a peu au pro¬ 
fit des " educatifs sportifs ", suivant la mode du jour. 

Hors de France, la Culture Physique s'est developpee , prin- 
cipalement au Canada et aux Etats-Unis oil des revues magnifiques furent pu¬ 
bliees, et des concours internationaux de plastique athletique furent organises 
avec toute la publicite desirable. 

La methode americaine ( neo-culturisme ) est tres athletique. Alors que 
Desbonnet avait elimine , de sa methode, les poids lourds ; les americains en 
ont fait la base de leur enseignement. Le resultat atteint est une monstrueuse 
hypertrophie des " muscles de parade ”, avec oubli total des muscles rachidiens 
et de la ceinture abdominale. ( muscles de la sante ). 

La methode americaine est devenue une course aux muscles, un sport en quel- 
que sorte, qui presente les m@mes dangers que tous les exercices de record 
et de competition ( lorsqu'on ne sait pas eviter les exces en fonction des res- 
sources physiologiques des sujets qui s'y adonnent ). 

Malgre cela, les efforts de Triat et de Desbonnet ont ouvert la voie a une me¬ 
thode nouvelle d * entrainement humain. 

b ) - Principes generaux 

La culture physique consiste k isoler chaque groupe musculaire 
et a le travailler avec une resistance choisie. Toute la musculature est ainsi 
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developpee en volume et relief . 

La methode francaise est surtout un entrainement aux poids 
legers et moyens, avec legons comptees ( par serie de mouvements de 1 0 a 
20 ), et d*une duree totale de 40 a 45 minutes. L'aboutissement est la mise 
en sudation . avant la douche au jet, qui termine 1 ’ entrainement. 

La methode americaine, moins hygienique, mais plus plastique, 
augmente au maximum les resistances, et reduit a 5 ou 6 repetitions chaque 
serie ; de plus, elle ne s'interesse qu'aux muscles plastiques ( epaules , 
dorsaux, pectoraux, cuisses ). Enfin, la legon est quotidienne, et souvent 
dure de 3 a 4 heures I 

La-methode culturiste s'est orientee, depuis quelques annees, 
vers les M machines ", qui permettent justement cette intensification muscu— 
laire, sans erreur de posture. Les salles deviennent de veritables M centres 
de mecanotherapie athletique ”, oil les presses, les poulies, les cadres 
voisinent avec les bancs, les echelles inclinees et autres appareils. Les le— 
gons, alors, ne sont plus comptees, et l'eleve dirige sa legon suivant sa fan- 
taisie, d'une machine a 1*autre suivant son inspiration. 

La methode americaine. et celle des H machines " sont a notre 
sens une deformation de la vraie M culture physique ". La recherche maximum 
du developpement musculaire est, avons nous dit, un exces qui peut $tre dan- 
gereux pour les organes vitaux . C’est une super ” Culture physique M pour 
quelques sujets d* elite. 

c ) - La vraie culture physique comptee ( aux poids legers ) 
apporte - par contre - des bienfaits physiologiques indiscutables, a tous, et . 
que voici : 

1 - Stimulation de la circulation par acceleration du circuit 
sanguin musculo-peripherique ; 

2 - Regeneration des capillaires des tissus voisins des mus ¬ 
cles ( capillotherapie comme par la chaleur ) ; 

3 - Elimination accrue par un filtrage interne du sang et de 


ses cristaux , au niveau de la peau , et des reins ; doublee d’un ” remue-menage 
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non moins intense au niveau de la lymphe et de ses filtres ( mtestin s, fioumon. 
peau ) 

4 - Combustion par oxvdation des re s erves et surcharges 
sucrees et liberation hepatique ; 

5 - Amelioration considerable d e la fonction de transmutation 
de la couche ondulee d e la peau ; 

6 - Action puissante de recharge nerveuse , par relaxation^ et 
meilleure nutrition de la substance blanche, source de l'energie nerveuse 

( muscle faisant office de dynamo ). 

7 - Perfectionnement plastique par une meilleure statique 
osseuse et vertebrale t et par un developpement harmonieux des muscles ; 

8 - Sur le plan psvchique, confiance en soi accrue, maftrise , 
surete du geste, amelioration de la cerebralite et de la moralit e j personnalite ) 

Le vieillissement pour un culturiste authentique n'eiiste pas 
Le Docteur C. Rouhet a vecu 100 ans, sans une minute de maladie, avec un 
corps de 20 ans . Le fameux Sandow e st mort a 65 ans d'accidem , mais il 
avait une plastique aussi belle qu'a 30 ans . Grimeck, le celebre athlete ame- 
ricain a gagn 4, a plus de 51 ans, un championnat du monde de beaute plastique. 
(Vest dire les vertus de la culture physique pour conserver la jeunesse. 

d ) _ Quelques critiques adressees a la Culture Physique . 

- La culture physique fait de gros muscles et epuise les organes 

ritaux . 

Reponse : La C. P. s'interesse surtout aux muscles organiques qui profitent 
a toute 1 1 4conomie ( rachis, denteles, diaphragme, abdominaux, grands droits 
etc... ) Les culturistes, en general, sont plus sains que les sportifs ( surmenes ) 
La methode americaine merite cette critique mais non la methode frangaise. 
Desbonnet avait qualifie sa methode de " gymnastique des Organes " pour bien 
indiquer que 1 *exercice—sante etait seul envisage. 

- Les culturistes sont hypertrophies et leurs muscles ne valent 


rien. 
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Reponse : Certains culturistes sont hypertrophies, mais on peut faire de la 
C.P. sans aller jusqu'a 1' hypertrophie. Quant a leur valeur athletique, les 
culturistes ne sont pas des M specialistes " du sport. II serait facile de ridi- 
culiser un champion de la nage ou de la course, en l’invitant a soulever des 
poids ou a courir un 400 metres avec 50 kg sur le dos. 

- L ' entrainement culturiste en salle est une err eur, les cul¬ 
turistes n'ont pas une forte capacite respiratoire. 

Reponse : L' entrainement culturiste se fait dans des salles bien aerees, et 
la methode exige des temps respiratoires tres pousses. Certains cultu ristes 
font 6 litres au spirometre. 

Si un culturiste est battu en fond par un specialiste tres mai- 
gre, cela ne prouve pas un manque de resistance cardio-pulmonaire, mais une 
simple inadaptation a 1' effort demande qui - ici - exige peu de muscles . Le 
culturiste battra le coureur dans un autre exercice de resistance ( par exem- 
ple : soulever de la gueuse de 20 kg pendant 1 heure ). 

Le culturiste , qui - en principe - doit epauler et jeter son 
poids de corps, est necessairement un athlete. II est bien certain que le cultu¬ 
riste ne recherche pas le rendement , mais seulement la bonne condition orga- 
nique et une certaine plastique. Nous pensons qu'il ne faut pas renier 1’exer¬ 
cice culturiste capable de M modeler M un corps et de le rendre presentable, 
tout en activant sainement et sans exces, toutes les grandes fonctions vitales 
par la pratique de quelques sports faits rationnellement ( sans’effort, et sui- 
vant la regie de 1 * auto-competition ). 

Mais il faut croire que la culture physique ( organo-musculaire ) 
a malgre tout du bon, puisque - apres avoir ete critiquee par les gens du stade - 
elle est devenue une methode d' entrafhement en athletisme leger sous le nom de 
musculation, confirmant ce que nous avons toujours dit que le ” format " est 
utile a 1*athlete, quelle que soit sa speciality et que les frangais, en particulier, 
en manquent par rapport aux americains et aux allemands. 
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3 ) _ La methode educative ( education physique ) 
a ) - Histoire : 

Le pere de cette gymnastique est le lieutenant de vaisseau 
Hebert, qui avait fonde a Lorient un centre d' entrafhement pour les 
» fusilliers-marins Hebert, officier de marine, destinait sa methode ( dite 
" naturelle " ) a 1 * usage des jeunes soldats, selectionnes, chez lesquels ll 
voulait developper au maximum des qualites physiques de resistance, d habilete, 
et de courage ( qualites indispensables pour un combattant a l’epoque ). 

Lorsque Hebert quitta l'armee, il voulut creer une ecole civile 
sur les m@mes bases. Ce fut un echec ( parce que son entrafhement ne conve- 
nait qu’a des adultes sains ; jeunes et selectionnes, de plus soumis a 1 ’auto- 
rite militaire ). Pour le public ordinaire, adultes de tous ages, plus ou moins 
sedentarises et fragilises, pour les jeunes et les vieux, les femmes et les ma— 
lades, la methode naturelle d* Hebert etait inutilisable. Elle n'apportait pas, 
enfin, la satisfaction plastique ( beaute ) qu'offrait la culture physique ; et 
elle exigeait une depense d'energie qui rebutait les plus convaincus. En der¬ 
nier point, elle etait difficilement pratiquable dans les grands centres. 

La methode naturelle d* Hebert fut essayee dans les ecoles, mais la encore, 
elle se heurta au corps medical qui la trouva trop rude pour des adolescents. 
Elle fut, done, abandonnee au profit de la " Suedoise M qui, elle meme, ceda 
la place a 1 * education physique sportive venue de l 1 ecole militaire de Joinville . 

Hebert faisait travailler ses eleves sur un plateau, en vague 
oil ils effectuaient, successivement, les grandes series naturelles que sont 
la marche, la course , le saut, le porter , le lancer, etc... Toutes les manieres 
de faire pour chaque serie etaient passees en revue au cours des legons succes- 
sives. La legon d'une heure se faisait au grand air et par tous les temps. Les 
athletes M hebertistes " sont, en general, secs, type " athlete de fond ”. Ils 
sont resistants, mais surmenes, a l'exemple du sportif de competition. Cette 
methode complete la culture physique, lorsqu'elle vient avec moderation ache- 

ver la formation du culturiste qui manque un peu de cette rusticite que possede 

en exces 1 * hebertiste , 


II est facile pour le professeur de culture physique de conduire ses eleves, une 
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fois par spmaine. en plein air , pour leur faire beneficier des avantages de la 
methode naturelle. 

b ) - Autres methodes d'educati on physique. 

1 - La methode suedoise de Ling . 

Gymnastique de postures vertebrates et de suspensions. Les " athletes suedois " 
presented tous une belle tenue et une poitrine bombee. Son defaut est la mono- 
tonie ( elle n'est pas assez vivante ). Elle n'est pas non plus suffisamment athle- 
tique et plastique. 

'' II n 'y a pas d'athlete sans course, ni suspension " disait 
Desbonnet, rendant hommage a Hebert et a Ling , tout en evitant les defauts 
de ces entrafhements. ” 

2 - La gymnastique sportive ( ou education physique sportive de 

Joinville ). 

Le Docteur Belin du Coteau en fut le grand instigateur. C'est un entrainement 
morcele, base sur 1* etude des grands gestes sportifs decoupes en " educatifs". 
La legon debute par des assouplissements, puis on passe aux divers " educatifs " 
du saut, de la course, etc... On apprend le M style M de chaque sport . Etant 
donne que tous les sports sont etudies, la leqon est assez complete. Cet entraf- 
nement vise a faire des athletes complets ; en pratique il sert a preparer des 
athletes legers , ultra-specialises. 

Cette methode est celle enseignee actuellement dans les ecoles 
par ies moniteurs. les maftres et les professeurs d» Education Physique ( diplo- 
mes d'Etat ). Elle convient, certes, aux jeunes qui aiment d'instinct la lutte 
et les competitions. Elle peut donner possibilites d'un enseignement tres varie. 
Ses defauts sont l'exces et la specialisation, et le manque d'exercices correc¬ 
ts s( surtout vertebraux ). Desbonnet disait, critiquant cette methode : n trop 
de course, pas assez d'haltere M . Le veritable athlete doit £tre beau ( muscle ) 
fort ( capable d’utiliser ses muscles ) et savoir, a 1* occasion, courir et sauter. 
Enfin, cette methode convient aux faibles, aux femmes et aux gens d’un certain 
age. 


3 - La gymnastique aux agres ( allemand Jahn ). 
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Exercices de grimper et de voltige aux anneaux, paralleles, barre fixe , 
etc. .. Cette methode est devenue un M sport "; et c'est tres bien . Les agres 
developpent merveilleusement le haut du corps. La gymnastique moderne avec 
ses sauts de cheval, ses exercices au tapis a compense les carences de jadis, 
et est devenue une methode complete. Malheureusement elle est perilleusej et 
ne convient pas aux grands sujets ( difficultes insurmontables ). Pour les 
femmes, cette gymnastique avec les barres doubles est incontestablement 
excellente. II faut conserver de cette gymnastique : les tractions, les repul _ 
sions, et les assouplissements au tapis. 

N.B. - Tous ces exercices, moderement pratiques, peuvent fort bien s ins- 
crire dans une legon de culture physique. 

II n'y a pas, a notre sens, d' antagonisme entre la methode constructive et la 
methode educative ; " 1 1 une fait la carosserie, 1' autre le moteur ". 


4 ) - La methode sportive ( sports rationnels ). 

Cet entrafhement est le plus simple. II consiste a specialiser 
un sujet en fonction de ses dispositions naturelles et de lui faire executer 
toujours le m§me geste , afin d'ameliorer ses performances. La gamme des 
sports est bien connue : boxe, agres, natation, ski, athl^tisme, etc... 

Le sport rationnel , modere, peut $tre accepte comme methode de culture hu- 
maine ; mais le sport de record, et de competition est une erreur. Le spec¬ 
tacle et 1'argent qui l'animent sont contraires aux lois de la Sante . Le pro- 
fessionnalisme sportif ( cyclisme, boxe, etc...) rappelle par certains cotes 
les jeux de gladiateurs de la decadence romaine. 

Le sport rationnel doit eviter de tomber dans cet exces. 

Le sport de record n'a pas sa place dans nos methodes de regeneration physi¬ 
que et morale de la race ; il n’intervient pas dans notre *' humorisme biologi- 
que ”. On ne peut pas concevoir qu'un cycliste s'epuise a pedaler pour gagner 
de 1* argent, qu'un boxeur accepte sous les coups de devenir fou ou aveugle, 
qu'un joueur de rugby risque sa vie chaque dimanche, ou qu'un coureur de 
grand fond se decharne pour voir son nom sur la table des records. Nous 
sommes resolument contre le sport de competition qui " use " ceux qui le pra¬ 
tique, et uniquement pour le Sport-Sante , et mieux 1' exercice-sante qui 
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assurent le bien £tre organique et la longevite a tous. 

On doit retenir la for mule : " la cult ure physique developpe 
( elle fait 1' architecture osteomusculaire du sujet ) ; 1 * education physiqu e_ 
eduque , dresse au geste M ( elle entrafhe le moteur neuro—musculaire, et 1 a 
juste a 1' effort ) ; et le sport est une saine distraction ( mais a la condition 
qu'il reste un moyen et ne devienne pas un but ). 

On peut admettre - pour les plus forts - bien entrafhes, 1 1 au . t .2 r 
competition , mais jamais 1 1 hetero-competition ( phase ou commence le danger 
de la M recordite M et de la " champio-manie " ). 

5 ) - Conclusion ; L 1 athlete complet - 

Celui-ci doit §tre Sain , et Beau ( musculairement parlant ). II 
doit de plus avoir une force rachidienne suivant nos normes ( pour epauler 
7 fois de suite son poids, ou soulever du sol le mSme nombre de fois une barre 
pesant 100 kg plus son poids corporel ). Enfin, il doit pouvoir courir un 
400 metres en moins d'une minute. Ce sont les notions de Rable et de Coffre ^ 
bases de toute valeur athletique. 

Bien entendu, il devra, encore, faire aisement une dizaine de tractions a la 
barre fixe ou aux anneaux, et nager une bonne dizaine de kilometres sans tenir 
compte du temps horaire. 

D' autres pratiques sportives, variees, peuvent encore intervenir ( velo, jeux 
d' equipes, etc... ) : nlus la va riete des pratiques ser» grande, mieux cel _ 3 
spra pour i»athlete , qui developpera, de la sorte, le maximum d’aptitudes.con- 
traires. Le suiet raide devra developper sa souplesse ; le " souple " devra 
durcir sa musculature. Le " rapide " cultivera la resistance qui lui manque, 
et le " resistant " devra acquerir un peu de vitesse. Le " lourd " s'affinera ; 
et le M leger " prendra du format. 

Mais la sante naturelle par la naturopathie, la beaute par la 
musculation systematique, des reins ( rable ) par 1' halterophilie, et de la re¬ 
sistance cardio-pulmonaire ( coffre ) par la course de 400 metres, sont les 
bases sur lesquelles tout le reste doit se construire. 

Ces M bases " faisant defaut, toutes les catastrophes sont a craindre. 
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II est regrettable que les pouvoirs publics n'aient pas une vue 
exacte de ces choses, et que la technique par les exercices soit laissee entre 
les mains d’ entrafheurs, de professeurs et de medecins qui n’aient pas une 
competence etendue sur le vrai probleme que pose la formation athletique 
d’un £tre humain. 

Quoi qu’il en soit, il faut choisir, et resister a 1’opinion en 
defendant la cause de 1’ athlete complet ( au sens exact - pas celui du stade ), 
car c’est la seule methode valable, capable d'enrichir l’individu, de perfec- 
tionner 1'humain sans nuire au fond individuel ( sante, beaute, cerebralite, 
longevite ) ni au fond social ( moraiite ). 

Le probleme athletique de la Femme . 

Le probleme se pose d'une maniere differente. II est entendu 
qu’elle doit §tre, egalement, Saine et Belle. La beaute se discute encore 
moins, pour elle, que pour l’homme ; car il s’attache aux formes feminines 
l'attrait sexuel ( sex appeal, source de vie, qui confere a la femme ses chances 
de bonheur ) . La regie, done, est de tendre a developper cette beaute feminine 
sans la detruire maladroitement par des exercices nuisibles. Elle developpera 
que moderement la plupart des grandes qualites athletiques, sauf la souplesse 
qui sculpte et la galbe mieux que l’haltere ou les jeux du stade. La gymnasti- 
que moderne, avec ses assouplissements au sol, et les barres asymetriques, 
semble $tre la forme sportive la mieux adaptee a ses possibilites et ses desirs, 
avec les gvmnastiques rythmiques, harmoniques, et acrobatiques. 

L'homme, pour faire un athlete, doit developper son ” c off re ” 

( puissance thoracique, cardio-pulmonaire ) et son ” rable ” ( puissance mus- 
culaire du rachis. des reins, des epaules ( ceinture scapulaire ). La femme 
pour se realiser pleinement, doit developper son ” galbe ” ( harmonie des mus¬ 
cles enveloppes ) et sa ceinture pelvienne ( attache des cuisses, fessiers ronds) 
La ceinture pelvienne est appelee ” sangle ”. - Le sport de competition ne con- 
vient nullement a la Femme. La culture physique analytique, a grande souplesse 
lui convient parfaitement. L * education physique naturelle ou sportive p eut lui 


$tre salutaire, de temps a autre, mais sans exces. 





























La Femme n’est pas faite pour les luttes athletiques ni les 


rivalites sportives. 

” Du coffre et du rachis pour les hommes, et du galbe et de la sangle pour les 
femmes " telle sera notre conclusion. 



Types morphologiques feminins - ( 1 ) Type Venus ( epaules egalent en lar- 
geur le bassin ) - ( 2 ) Type Callypige ( epaules moins larges que le bassin ) 
( 3 ) Type Diane ( epaules plus larges que le bassin ) - En_4, type Venus , 
de face et de profil. 
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" Le cul de plomb est un peche contre le 
Saint Esprit " . 

- Nietzsche - 


C H A P I T R E III 


- La gymnastique medicale - 

- L'orthokinesie en Naturopathie - 

- Les gymnastiques feminines ( harmoniques, rythmiques, etc... ) 


M Sans gymnastique, pas d'espoir de sante. 
L'aliment, le bain et l'exercice sont la 
trilogie de la Naturopathie ". 




P.M. 
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1 ) - La gymnastique medicale - Ses origines - Ses regies - 
ce qi^elle est devenue . 

a ) — Les precurseurs de la Gymnastique Medicale — 

Dans le passe, et suivant 1' aptitude des peuples, sont appa- 
rues trois formes d' exercitation : 1* exercice-sante, 1 1 exercice-beaute et 
1 1 exercice-f orce ( spectacle au sport ). 

- Les chinois, de l'antiquite, s' adonnaient, avant tout, a 

1 * exercice-sante ou " gymnastique medicale ". Leur plus ancien livre, remon¬ 
tant a 3 000 ans avant Jesus-Christ, est le Kong-Fou ( medical ). Les Indous, 
avec leur Hatha-Yoga ( gymnastique articulaire, respiratoire et cerebrale ) 
en sont un autre exemple. 

- Les Grecs, au siecle de Pericles, cultivaient les exercices 
pour developper leur plastique. L’entrafhement etait, essentiellement, axe 
sur l'harmonie musculaire. Ils pratiquaient 1 1 exercice-beaute. 

- Les Romains, a la vigueur exceptionnelle ( qui surent se 
passer de medecin pendant plusieurs siecles ) etaient avant tout des athletes. 

Ils desiraient la force et l'energie ; toute leur gymnastique etait athletique, 
faite d'exercices violents, avec des armes lourdes. Tout romain desirait de- 
venir un athlete pour $tre un bon soldat, et de plus bien servir Rome. Leurs 
jeux sportifs etaient les rudes combats de gladiateurs, auxquels les hommes 
libres ne dedaignaient pas de prendre part. On vit m$me des generaux et des 
empereurs descendre dans l'arene. L^besite etait consideree comme une tare. 

De nos jours, et a travers le moyen-lige, il nous est reste un 
peu de cette culture violente des jeux du cirque. Les modernes, qui ont subi 
1* influence de la civilisation romaine, aiment toujours la rivalite dans les 
combats et les luttes entre les hommes . 

Cela est devenu, peu a peu, le sport moderne , avec ses " Jeux Olympiques " 
et ses grandes manifestations internationales, destinees a deceler les meil- 
leurs, les vainqueurs, les champions dans tous les genres : course, saut, boxe, 
nage, lancer, grimper, lever, lutte, etc..., les sports d’equipe ( foot-ball, 
ru gby> etc...) , et les sports mecaniques ( bicyclette, automobile, etc...). 
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Le mal est qu'une conception de l'exercice chasse 1*autre, 
et que .jamais la synthese des trois formes d * exercitation n*arrive a se faire 

chez un peuple . 

Cependant, a notre epoque, et chez les peuples blancs d'Oc¬ 
cident ( fortement marques par le sport de competition ) sont apparus quel- 
ques initiateurs. renovateurs des enseignements anciens de 1 ' exercice-sante 
( ou gymnastique medicale ). 


1 - Le suedois Ling ( 1776 - 1839 ) , qui fonda la gymnastique 
suedoise reprise en France par le Dr. Tissie ( 1898 ), puis par les Docteurs 
Pochon et Sigalas. 


2 - Zander, avec sa ” mecanotherapie ", ou ensemble d' appa- 
reils, permettant la gymnastique localisee, passive ou active ( mouvement 
transmis par la mecanique ou transmis a la mecanique, suivant les cas ). 


3 - Ed. Desbonnet ( 1868 - 1953 ), Frangais genial, qui inven- 
ta la culture physique, et lui donna ses quatre aspects ( medical, hygienique, 
esthetique et athletique ), et l’orienta dans sa partie u exercice-sante tf d’une 
maniere tres precise, vers ce qu'il appelait : la ” gymnastique des organes M , 
destinee aux malades et a ceux qui desiraient se maintenir en bonne sante. 

On peut dire, sans exagerer, n’en deplaise a certains, qu ^d. Desbonnet a 
ete le pere ou le renovateur de la Gymnastique medicale en France. II faut 
associer a Desbonnet , son ami le Dr. G. Rouhet qui. en 1881, soutint une 
these sur les effets physiologiques de ^exercice : et le Dr. F. Lagrange qui 
publia vers 1 900 un livre intitule : " La medication par l’exercice ” . 


II faut retenir ces trois noms et les trois dates qui s’y ratta- 


chent. 

Pendant plus d'un demi-siecle, l' ecole Desbonnet de Paris, 
forma des ” masseurs " et des " kinesitherapeutes ” ; elle fut, d’ailleurs, 
imitee par d’autres Institutions libres . qui contribuerent egalement a defendre 
cette forme de soins naturels et en vulgariser 1'enseignement. 


En 1950 , environ, l'etat decida d'instituer un dipl8me officiel 
de " masseur-kinesitherapeute 11 apres deux ans d'etudes, qui sont devenus 






































36 


trois ans ( ces dernieres annees ). Un severe examen Uvresque, au bout des 
trois ans, selectionne les candidats. 

b ) - Que faut-il Denser de 1'exame n d'etat de Masseur - 
Kinesitherapeute. 

1 - Tout d'abord, 1 'alliance massage exercice se congoit mal. 

Le massage ( technique par la main ) est un metier en soi, assez complex , 
la gvmnastique medicale ( technique par 1 ' exercice ) en est une autr , 
me complexity. 

Cette alliance a fait ce qu'elle devait faire ; une technique a 
pris le pas sur 1'autre. En 1 'occurence les " masseurs-kinesitherapeutes " 
d' Etat tendent de plus en plus a oublier le massage pour devenir des kinesir 
therapeutes ( ou " Kinesi ", suivant 1 'expression courante ). On a m?me ete 
jusqu'a dire que l'ecole officielle de M.K. etait " l'ecole de massage ou on 
ne masse pas " ( Dr. De Sambucy ). 

2 - Les Masseurs Kinesitherapeutes d'Etat , en effet, ignorent 
beaucoup du massage. 

La plupart suivent des cours complementaires pour acquerir 
les notions qui leurs manquent a la sortie de leur ecole. Ils suivent, alors, 
des enseignements particulars en massage suedois, en massage chinois, en 
massage du tissu conjonctif, etc... 

3 - Craignant, d’ autre part, que la main du masseur ne devien- 
ne un moyen de concurrence, le corps medical officiel a fait interdire aux 
Masseurs d’Etat les pratiques des manipulations vertebrates , et a limiter a 
toute pratique sans son autorisation expresse ( sur ordonnance ). 

Le ” M. K. ” est devenu l’esclave du Medecin Officiel ; l' executeur physique 
d t une medecine chimique qui a horreur de 1 ’agent naturel en therapie. Dans 
cette condition et sous cette tutelle, le massage et la Kinesitherapie sont con- 
damnes a mort dans notre pays. 

4 - Enfin, la formation Kinesitherapeutique, donnee par l’Etat 
laisse a desirer . 

Les eleves regoivent, certes, un enseignement livresque, tres pousse en 





























anatomo-physiologie des muscles, et des articulations ; mais ils restent tres 
faibles en technique du mouvement ( mecanique ), en technique gymnastique 
proprement dite, action des resistances et posture spatiale, et sont fort mal 
instruits sur toutes les possibilites curatives de leur art qui, une fois encore, 
est volontairement limite a la reeducation motrice . 

5 - Les M M. K. ” d'Etat, par formation, et par autorisation, 
ne s'interessent qu'a une faible partie de la therapeutique par l'exercice. 

Ils ne sont que des M reeducateurs neuro—moteurs M . Leur fonction consiste, 
essentiellement, a traiter certaines deformations du squelette et impotences 
par la mobilisation active ou passive. ( Reeducation et readaptation en neuro- 
logie : hemiplegie, poliomyelite, paraplegie, etc..., en orthopedie : scoliose, 
cyphose, lordose, ankylose apres fracture et platre, etc... ; et en rhumato- 
logie ( arthrose ). Tout leur art se borne a ces " modestes pratiques ” que les 
patients pourraient fort bien faire eux-m$mes, chez eux, ( et combien plus 
efficace parce qu’un entrainement quotidien ou bi-quotidien serait possible, 
apres quelques instructions donnees ). 


N.B. - Le Kinesitherapeute . au sortir de son ecole, doit done continuer a 
apprendre toutes les methodes ignorees et les ressources cachees a cette 
gymnastique medicale, qui pour nous est polyvalente ( comme tous les autres 
agents naturopathiques ), ce qui signifie que l’ exercice en tant qu 1 agent medi¬ 
cal intervient dans toutes les maladies. 

Voici quelques exemples : 

- Gymnastique medicale, a forme relaxante. dans les grandes depressions 
et neurasthenie ; 

- Gymnastique medicale, a forme tonifiante ( en influx nerveux ) dans les 
grandes asthenies ; 

- Gymnastique medicale, a forme discale, dans toutes les atteintes vertebrales ; 

- Gymnastique medicale, a forme respiratoire, dans toutes les affections pul- 
monaires ; 

- Gymnastique medicale, a forme abdominale, dans les ptoses, les constipations 
les diarrhees, etc... 

- Gymnastique medicale, a forme circulatoire t dans les maladies de coeur, et 
de vaisseaux ; 
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- Gymnastique medicale, a forme articu laire et musculaire, dans les reeduca¬ 
tions apres accidents, operation, platrage ( sa forme actuelle ) ; 

- Gymnastique medicale, a forme eliminatrice, dans les maladies du metabo- 
lisme ( obesite, etc...) etc... 

c ) - Les Masseurs-Kinesitherapeutes fa ce aux realites 

Trompes, mal informes, volontairement limites, ces ” prati- 
ciens para-medicaux " doivent s’initier a ces divers aspects de la gymna sti¬ 
que medicale. Mais seul, 1 * enseignement de la naturopathie peut leur donner 
un cadre, methodologique, justifiant leurs pratiques sans aucune limitati on, 
et leur faire connaftre toutes les ressource s de leur art. 

2 ) - L'Orthokinesie ( methode d»exercita tion en naturopathie ) 

a ) - Nous avons signale les erreurs deviati onnistes des 
M culturistes ", qui, k l'origine etaient des partisans de l'exercice methodique 
( " gymnastique des organes " d' Ed. Desbonnet ), et qui sont devenus des 
sportifs, des " recordmen M a leur maniere, pronant 1 ' hypertrophie musculaire 
monstrueuse et dangereuse. 

b ) - Nous avons signale celle des educateurs physiques qui - 
oublieux de 1' exercice-sante - sont devenus des " preparateurs sportifs ", 
pronant uniquement 1' exploitation de la machine humaine ( rendement athletique 
plus ou moins specialise, qui use et accentue la degenerescence de la race ). 

c ) - Nous avons signale i'erreur du sport de spectacle, de 
record, de competition et d’argent, comparable a bien des egards aux " jeux 
du cirque " de la Rome decedente . 

it p a nem et circences " ( pain et jeux ) etait la devise des romains, uses par 
la luxure, et 1 'argent. A notre epoque, la devise pourrait Stre : " secours 
sociaux, et foot-ball, rugby ou boxe ". 

Des milliers de " sous-entrafnes M , de paresseux, de malades, 
plus ou moins entretenus par l'Etat, et qui regardent chaque dimanche, une 
vingtaine d'individus M sur-entrafbes ", rivaliser sous tous les angles, n’est 
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pas a notre sens la bonne formule pour regenerer une race, mise en peril 
physiologique par 1 * artificialite des nourritures , la chimification des spins, 
et la sedentarite musculaire, imposee par l'essor de la mecanique et des 
techniques en general. Que les M Etats ” se laissent ” attraper au prestige 
des Victoires Internationales, et qu’ils en tirent des preuves politiques 
d'une saine organisation nationale interne, ou d'une vitalite accrue de leur 
peuple, est purement aberrant. 

Actuellement on construit des h$pitaux de plus en plus complexes et couteux, 
et parallelement des stades, de plus en plus grands ( pouvant contenir tou- 

jours plus de. spectateurs l ). Et chacun est fier de tels equipements, 

croyant fermement que la Sante et la Regeneration de la Race doivent y trou— 
ver leur compte. Tout cela n'est qu'illusion. 

Un jour viendra ou la sagesse des gouvernants et des gouvernes fera table 
rase de toutes ces erreurs de comportements, nuisibles a l'§tre humain et a 
son avenir. 

d ) - L 1 ortho-kinesie est nee de cette pensee reformatrice 
apres la longue aventure de l’exercice. Basee sur des fondements physiolo- 
giques tres sflrs, et poursuivant toujours le but essentiel a toute vraie culture 
qui est 1' epanouissement complet et harmonieux de l'Stre humain, en rejetant 
tout ce qui peut nuire a cet epanouissement sur tous les plans ( corpore l ou 
morphologique, sanitaire ou vital, mental ou psychologique, et moral o u spi- 
jdtuel ) f i» orthokinesie evite les erreurs des diverses disciplines dont nous 
avons parle, et bien stir, depasse du m$me coup les frontieres etriquees de 
la kinesitherapie M etatisee ". Elle constitue la methode parfaite de l’entraf- 
nement physique ( exercice ) sur tous les plans : maladie, sante, beaute, 
athleticite ( avec limite a 1 1 auto-competition ), longevite , cerebralite et mo- 
ralite . 

e ) - L 1 ortho-kinesie . issue de la " gymnastique des organes ” 
( Ed, Desbonnet ) tout en retenant certaines pratiques de ^ education physique 
et du sport rationnel, est la methode d 1 exercitation de " l'hygieniste - 
naturopathe ”. 

Ici, l’exercice, quelle que soit sa forme, se resume en des " contraction 
musculaire ”, plus ou moins isolees ou generalisees, plus ou moins adoucies 
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ou intensifies , et plus ou moins courtes ou repetees. 

Toute M contraction musculaire " brflle les sucres ( charbons 
organiques ) qui se tiennent en suspension dans le sang , dans les tissus et 
le foie ( glucides sous la forme de glycogene ), et apportes par la digestion 
des fruits et des cereales ( fruits : sucres directs, et cereales : sucres in- 
directs ). 

Toute " contraction musculaire M agit, d'autre part, sur la 
masse sanguine, dont le circuit complet peut accelerer sa vitesse de cinq a 
dix fois. Le passage du sang dans les filtres epurateurs, prevus ( reins, et 
glandes sebacees ) pour en extraire les cristaux residuels du metabolisme, 
est, de ce fait, multiplie par autant ; d'ou une epuration sanguine, heureuse, 
par excitation de la diurese et de la sudation. 

D' autre part, " le sang est le vehicule dans lequel se deverse 
la lymphe " ( A. Rousseaux ). Si on sait, au cours de l'exercice, resister a 
la soif, la lymphe se deverse non plus a raison de 1 litre par 24 H. dans le 
sang, mais a raison de 4 a 5 litres. 

Considerant 1'agitation du sang, et ce second phenomene, on comprend 1’ac¬ 
tivation salutaire de 1'autre categorie de filtres ( ceux a colies ), represen¬ 
ts par le foie ( bile ) , les poumons ( mucosites ) , et les glandes sebacees 
de la peau. L'exercice , au moment oil arrive la soif , contribue a " 1'epura ¬ 
tion de la lymphe 

Le muscle, est, done, a la fois chaudiere ( en brfilant les 
reserves sucrees excedentaires ; prediabetisme ) et pompe aspiratrice fil - 
trante, rejetant cristaux et colies par les emonctoires ( peau, poumons, reins, 
et intestins ). C'est un puissant moyen d' epuration humorale ( nettoyage et 
draihage de l'organisme ). C'est assurement le meilleur depuratif ( bien su- 
perieur aux potions X, Y ou Z, vendues de toute eternite dans les officines ) ; 
comme le bain chaud ( ou froid ) est le meilleur agent de la circulation ( mille 
fois plus efficace que les plantes de l'abbe un tel , ou tel autre ). 

f ) - II faut done retenir, pour 1'instant, que le drafhage par 
1'exercice est le fait capital. 
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II se realise : par le reiet par les poumons de mucosites ( colies, residuelles , 
qui preparent k la longue les rhumes, les sinusites , les otites, les laryngites , 
les pharyngites et les bronchites ). Quelques seances de footing, matinales, 
sont revelatrices ( on crache, on expectore apres les premiers cent metres ). 

- par 1 ! activation de la diurese ( reins ) qui se remarque apres 
1 'effort ( envie d'uriner, et urine foncee , ce qui traduit l'epuration du sang, 
alors que le repos donne le plus souvent des urines claires ). 

- par 1'activation de la peau ( glandes sudoripares = sueurs — 
urines diluees, et glandes sebacees = mucosites = colles ) et des muqueuses de 
la face en general ( comme pour les poumons ). 

_ par 1* activation du foie , de la vesicule biliaire et de 1 ’intes- 
tin ( 1 ’ exercice peut suffire, souvent, pour liberer un intestin constipe ). 

- par la combustion des sucres residuels et excedentaires 

( ex : un diabetique floride voit son etat s’ameliorer jusqu'a la guerison par 
1 ’ exercice ). 

N.B. - La peau avec ses trois glandes ( sudoripares = reins ; sebacees = 
poumons ; couche basale = intestin ) est Lemonctoire numero 1. La sueur qui 
s'ecoule au niveau de la peau , en cours d'exercice, est plus complete et 
plus toxique que celle obtenue en caisse ou par la sauna , Elle active non seu- 
lement ses propres glandes ( sueur ) , mais encore celles a sebum ( sebacees ) 
et celles a recuperation ( auto-synthese de la couche basale en partant des 
residus toxiques ). Le chimisme de la peau est mis en mouvement par les 
t» infra-rouges " et la chaleur, mais plus profondement par l 1 exercice sudori- 
fique . 

g ) - Exercices et cures naturopathiques 

Nous avons trois cures en naturopathie : Desintoxication 
( drafhage des surcharges ), Revitalisation ( comblage des carences ), Sta¬ 
bilisation ( equilibre des echanges ). 

- L* exercice qui desintoxique , sera celui qui fait suer, provo- 
que 1*apparition du sebum, active la couche basale et fait passer le maximum 
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de liquide a travers les filtres . On realise cette exercitation par des cour¬ 
ses au trot ( footing ), des seances continue s de culture physique ou des_£e_ 
dalages en velo. Le corps sera couvert, ou chauffe indirectement aux infra¬ 
rouges pour accelerer l’effet ( surtout pour les plus de 30 ans ^ pour ceux 
qui ne peuvent supporter un effort trop long ) 

N.B. - II convient, bien entendu, de completer ce ” drafhage par d autres 
moyens naturels : plantes laxatives et diuretiques, regimes autolytiques, oxy- 
genation, etc... la progression est indispensable. 

Cette cure convient dans la plupart des affections chroniques 
Elle triomphe de l'obesite et de la cellulite. C’est la meilleure forme d'en¬ 
trapment pour atteindre la longevite. Chez le vieillard il faut chauffer 
d ’ avantage par les lampes ; et solliciter plus profondement 1 ’ articulation_ 

( exactement comme pour les femmes cellulitiques ). 

_ L^xercice qui revitalise, est celui qui fait des chairs 
( musculaires ) , en valeur et relief , parce qu'il contribue a recharger en 
influx nerveux la substance blanche sous corticale . Culture physique aux 
poids moyens-, et grande souplesse articulaire sont les meilleurs exercices 
revitalisants ( pour l’homme le premier et pour la femme le second ). 

- Le sport, 1’education physique et la culture physique de 
musculation n’off rent pas tous ces avantages, parce que ces formes d'exer¬ 
cices exigent trop de tensions, de soucis du geste, d’ obsessions du resultat 
et de fatigue neuro-musculaire, qui sont nuisibles a la vie vegetative . 

L’effort trop pousse, et l'epuisement nerveux qui en resulte n'est jamais bon. 
Sur le stade, la course ( avec semelles lourdes ou charge de 20 a 30 Kg ) sur 
400 ou 600 m, la marche en montagne sac au dos, le tourisme en velo , peuvent 
§tre consideres comme revitalisants. 

- Muscle et articulations - 

Le muscle est le moyen " gymnique ” de l’homme ; 1' articulation 
est celui de la femme. L’homme se drafne et se revitalise par une gymnastique 
musculaire bien faite ; la femme arrive au m£me resultat par le moyen de 1 * ar¬ 


ticulation. La jeune fille et la femme n'aiment pas 1 ’ haltere ni les contractions 
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musculaires ; d'instinct leurs goGts vont vers la souplesse, qui tonifie le ur 
musculature speciale ( mieux sollicitee par 1 * elongation que la contraction ). 

L' acrobatie au sol, progressive, et toutes les postures de 
grande souplesse font plus de bien aux femmes que les jeux du stade. La femme 
jusqu’a 1' extreme vieillesse, peut pratiquer la gymnastique rythmique et aero 
batique en salle , qui donne du galbe et de la sangle. 

II nous sera donne de revenir plus loin sur ces differents pro- 
blemes que pose la culture physique feminine. 

Rappelons que pour l'homme, les valeurs athletiques essentielles sont le 
rable et le coffre. 

Non seulement, il faudrait rendre aux Kinesitherapeutes tous 
leurs droits, mais encore leur accorder tout le savoir, qui est le leur. De 
plus, il faudrait en faire le technicien complet par Lexercice non seulement 
du point de vue medicale, mais encore du point de vue hygienique, esthetique 
et athletique. 

Lorsque 1 ' Education Physique d'Etat est sortie de l'enseigne- 
ment prive ( comme toujours ), les postulants devaient Gtre bacheliers et faire 
4 ans d'etudes dans une grande ecole. Apres quoi, un concours en faisait des 
professeurs. Ces professeurs a l'origine etaient qualifies sur les 4 plans, 
ci-dessus consideres. Le temps a passe, les textes se sont modifies. Ces 
» Professeurs " ont peu a peu perdu leurs avantages, bien que les longues 
etudes subsistent. Des maftres et des moniteurs sont venus, avec des forma¬ 
tions moindres et " accelerees ", et les " M. K. " en dernier lieu ont aide 
au partage de l’exercice. 

La belle fonction synthetique de " technicien en exercice " a eclate en specia ¬ 
lities , et a perdu, l'essentiel de sa valeur. 

La Culture Physique, de son c8te, a vecu les m£mes avatars : 
elle a perdu la " medicale » au profit des " M. K. " ; V Hygienique au profit 
du Yoga ; 1* Athletique est devenue la musculation, volee par l’athletisme et 
le sport ; et la " plastique " a ete reprise par l ’esthetique corporelle. 
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II est temps qu-une reforme intervienne pour harmoniser tous ces aspects, 
ou bien alors qu’on laisse faire la M liberte . 

La " Kinesitherapie " officielle etant incomplete, les divers 
courants gymniques etant specialises dans une forme bien determinee 
citation, il etait necessaire de degager de cette mosai'que une conception 
synthetique de l'exercice : c'est ce que nous avons fait avec 1 ortho 

II faut entendre, par orthokinesie , le mouvement applique 
correctement a l'itre humain. L' orthokinesiste est plus qu un Kinesithe 
rapeute ", c'est un technicien de l'exercice, un professeur de culture ph ^- 
sicjue_et de sport rationnel, qui connait et enseigne toutes les method , q 
salt faire la synthese du savoir gymnique, et l'introduire dans la hierarchy 
des moyens naturopathiques, a cSte des Aliments, Bains, Gaz, etc... 

3 ) - Les gymnastiques feminines . 

La femme, par sa constitution, ses aptitudes, et ses goftts, 
souleve nn nrobleme d'entrapment par l’exercice ph ysique. Elle supporte 
mal les formes de 1 *entrapment masculin, et risque d'y perdre sa sante_et 
son charme . Neanmoins, la femme comme l'homme a besom d’ une dose quo ti - 
dienne d^xercices de la naissance a la mort. II fallait , done, trouver des 
modalites d’application typiquement feminines. Ce sont les diverses gymnas- 
tiques : rvthmique, harmonique , hellenique, acrobatique^ etc... sorte de¬ 
volution gymniaue a base d»assouplissements plus ou moins pous ses, ma_is 
tnuiours harmonieux et marques par de s temps musicaux ou des rythmes bien 

scandes . 

a ) _ Necessite pour la femme d'un entraTnement adapte a ses 

goQts. 

Trop de jeunes filles et de femmes se refusent a toute disci¬ 
pline physique ( 90 °Jv ). Quelques lines seulement s'adonnent aux sports 
violents ( 2 a 3 % ) 

b ) - Raison d'ordre social ( ou racial ) 


La femme est faite pour procreer. Elle doit §tre saine et 
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forte pour faire des enfants vigoureux ( Eugenisme naturel ). 

c ) - Raison d'ordre physiologique 

La decheance physique de la femme, plus accusee que celle 
de l'homme, est due a sa sedentarite, La femme doit s 1 exercer comme le 
m£le. 

d ) - Les procedes d 1 exercitation doivent Stre adaptes au 

sexe . 

La femme n'est pas construite comme l'homme ( squelette plus 
fin, muscles moins forts, jambes plus courtes, bassin plus large, resistance 
plus reduite, etc...). Elle n'est pas faite comme le male pour la lutte et 
1 'effort. 

e ) - Aptitudes feminines speciales 

La laxite articulaire ( la femme est plus souple naturellement 
que l'homme ). Incapacity de " faire du muscle " comme l'homme ( m$me les 
femmes athletes, professionnelles, ont un muscle peu dessine ou toujours 
tres enveloppe ). Aptitude a " faire de la graisse " ( reserve voulue pour 
1 ' enceintement ), d'oii formes plus arrondies, et trop souvent surchargees , 
obesite et cellulite ( tissu conjonctif poubelle a dechets et graisse ). 

f ) - Influence particuliere d 1 une saine gymnastique adaptee 
sur les fonctions feminines . 

Elle favorise la formation ( puberte ), evite les malaises de 
la menopause, facilite les periodes de 1'enceintement, de la grossesse et de 
1 'accouchement, regularise la vie genitale. Elle developpe la tonicite abdo- 
minale et pelvienne ( obesite, cellulite, deviations de la colonne vertebrale, 
du bassin, troubles de la nutrition sont les grandes indications ) et donne du 
galbe et de la sangle. 

A - Les methodes feminines . 

Les " sports " ne valent rien, sauf le " sport rationnel " sans 
effort et a titre de detente. Les methodes culturistes sont utiles pour tonifier 
certaines regions, mais toujours sans exces . Les methodes " educatives " 
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sont, le plus souvent, a rejeter parce que trop violentes ( la femme les re¬ 
fuse d’instinct ). 

N.B. — Bases techniques de toute methode feminine : Geste coule ( mouvement 
continu et arrondi ) pour etre gracieux. Large utilisation de toutes les sur¬ 
faces articulaires ( souplesse, voire acrobatie ) ; et enfin utilisation du 
rythme ( logique du mouvement ). 

1 - Gymnastique rythmique de J. Dalcroze. 

Cette gymnastique s ’ adapte parfaitement a la methode Demeny 
( geste souple et arrondi, a 1' oppose du geste sec et rectiligne de la 
" suedoise "). La musique tend, cependant, a occuper une trop grande place. 
La rythmique devient trop souvent de la danse , et alors nous retrouvons les 
m&mes erreurs que dans la danse classique ( oil le mouvement doit sacrifier 
a la musique ). Dalcroze etait avant tout un musicien. Le chant intervenait 
egalement, dans sa legon. 

2 - Methode harmonique d T Irene Fopard 

Pour reagir et respecter integralement le principe du geste. 
rythmique ( la musique devant s'adapter sur l'exercice et non 1'inverse ), la 
celebre Irene Popard mit au point une methode, qui, malgre toute sa haute 
tenue musicale, reste gymnique d'un bout a l'autre. L'entrapment comporte 
4 phases : etude des assouplissements, etude des gestes correctifs ( suivant 
les sujets ), etude des mouvements rythmes sans musique, et enfin, etude des 
evolutions sur musique adaptee aux exer cices. 

La tunique " Demeny " robe courte, fendue a la taille, est la 
tenue preconisee nar Irene Popard . Cette methode, particulierement bien 
adaptee aux aptitudes et goCts de la femme, developpe en elle des qualites de 
gra.ce , d* aisance dans le geste, de perfection des formes et de feminite_, 
avec le maximum de saut et de resistance inherents au sexe. La methode 
Irene Popard connu et connaft toujours un grand succes. De nombreuses 
ecoles se sont creees, a la suite de cette initiative ; et chacune a apporte un 
caractere particulier mettant plus en evidence tel ou tel aspect de cette liai ^ 
son entre le mouvement et le rythme ( scande, chante ou musical ). 
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II nous faut citer, sans ordre : 

a ) , La " Gymnastigue dansee " de Mile Kintzel 
b ) . La " Gymnastigue choregraphique " de Mile Ronsay 
c ) , La " Gymnastigue artistique " de Mile Dissart 
d ) . Les methodes de Melles A. Joly , Kummer , Beryne, etc.. . 

Toutes ces methodes font appel a la souplesse, a l'harmonie_ 
du geste , et du rythme . Le rythme peut-etre donne par la voix, un tambounr r, 
des cymbales , par des notes frappees au piano, ou des accords musicaux 
plus complexes, et peu a peu 1’evolution peut s'habiller de musique, pour 
devenir enfin, ” le reflet gymnique M d'une musique. 

L’experience a demontre que cette " gymnastique harmonique 
etait la forme parfaite a 1' entraihement physique de la femme par les excellents 
resultats qu’elle donne, et egalement par 1‘engouement qu' elle provoque dans 
la gente feminine. L'accord est totale, toute femme, assistant a une demons¬ 
tration de cette gymnastique, sent en elle le desir d’en faire. II est regretta¬ 
ble que les oouvoirs publics s’obstinent a orienter les jeunes filles vers les 
ieux du stade oil elles se virilisent, et pour lesquels la plupart n'ont aucun 
goQt ( d'oii le retour a la sedentarite dont nous savons les mefaits ). 

N.B. - Le seul danger de ces gymnastiques, comme nous l'avons dit, est de 
tomber dans l’erreur de la danse pure et d’oublier qu’elles sont destinees 
avant tout a corriger et a perfectionner, par l'exercice correctement choisi, 
le corps feminin. Le danger, pour elles, est de sacnfier tout au rythm e, et 
plus a la musique. La musique doit se calquer sur la gamme gymni^ue_. 

3 _ Methode Hellenique d* Isadora Duncan 

Cette methode est de Raymond Duncan ; elle fut vulgarisee par 
la celebre danseuse Isadora , sa soeur. Son appelation exacte est gymnasti ¬ 
que rythmique hellenique M . 

La tenue est la tunique grecque, et pieds nus. Les modalites de cette 11 gym¬ 
nastique grecque et etrusque " sont de reproduire par des mouvements copies 
sur la statuaire et les dessins de bas reliefs et vases , toutes les formes possi¬ 
bles de la gymnastique dansante des anciens hellenes. 
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Cette M gymnastique " se rapproche beaucoup des gymnastiques rythmiques ou 
harmoniques ; cependant, dans cette forme de mouvement le rappel historique 
est 1'element dominant . La musique et le rythme sont, certes, des H accom- 
pagnements indispensables ”, mais leur but essentiel est de mettre en valeur_ 
les figures des anciennes danses grecques. La physiologie, de ce fait, est un 
peu oubliee, au profit de 1 1 Histoire, et accessoirement de la danse. Cette 
danse est parfois un peu trop statique dans son desir d'imiter les attitudes 
des danseurs ou des danseuses des bas-reliefs . Certes, c'est un tres beau 
spectacle, mais repetons le, le souci de 1' entrafnement physiq ue y est devenu 
presque inexistant. 

N.B. - Toutes les danses, issues du folklore, presentent un interet egal, si 
nous oublions la dominance du facteur phy siologique. Ce sont, toutes, des 
entralhements physiques rythmes ou en musique, valables pour ameliorer le 
corps feminin, mais beaucoup perdent par quelques aspe cts anti-physiologiques 
leur caractere de methode de culture physique. 

Quelle que soit la forme donnee a l'exercice feminin, il faut 
que le but demeure : corriger et perfectionner, accroitre la sante et la beaute. 
Lorsque l'exercice devient un moyen pour servir une preoccupation : musique, 
histoire, art pur, nous tombons dans les mSmes exces que ceux du stade ou du 
sport moderne ( ou le geste devient spectacle ). 

4 - La danse acrobatique 

L'acrobatie au sol ( ou evolution de grande souplesse ) est une 
gymnastique excellente pour la femme, qui se sert de son poids corporel comme 
d i une resistance a vaincre ( et cela dans toutes les postures ), et utilise au 
maximum ses surfaces articulaires . 

Cette souplesse du tronc et des attaches pelvienne et scapulaire est un facteur 
gymnique, tres efficace, pour la femme dont le muscle s'engorge mal de sang 
( contrairement a l'homme qui peut se servir de ses masses musculaires comme 
autant de " petits coeurs ” peripheries ). Par contre, en ouvrant largement 
les passages, en sollicitant systematiquement 1' articulation , la femme active 
sa circulation humorale, sanguino-lymphatique, et en retire de remarquables 
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effets, tant pour sa sante ( epuration des liquides ), que pour sa beaute 
( galbage des formes ). L'acrobatie au sol donne, en effet, a la femme ce 
qu 1 aucune autre activite physique ne peut lui donner : 1 * harmonie et le galbe 
( c'est—a—dire un equilibre entre le volume des masses et la finesse des atta¬ 
ches ). 

L * articulation sculpte la femme, alors que le muscle sculpte l'homme. 

La gymnastique acrobatique au sol est une bonne methode de 
culture physique feminine, mais il faut eviter certaines erreur s que voici : 

a ) - Les sujets trop souples , par nature ( les fluonques ) 
doivent etre tonifies par uhe gymnastique musculaire parallele ; 

b ) - Les sujets trop raides , par nature ( les carboniques ) - 
assez rares chez les femmes — doivent @tre travailles avec plus de tenacite ; 

c ) — Les grandes flexions en arriere doivent etre obtenues 
plus par 1 ’ ouverture'pelvienne et scapulaire, et le jeu des dorsales que par 
la charniere lombaire ( qu’il faut plutot raidir ). 

5 - La gymnastique feminine moderne 

L'acrobatie au sol feminine a atteint son plein developpement 
dans les evolutions de la gymnastique moderne. 

C'est un secret pour personne que les femmes gymnastes mo- 
dernes represented un degre de perfection plastique et athletique remarquable. 
Le travail au sol est une rude ecole, mais les resultats qu'elle donne restent 
a nos yeux , la preuve de la qualite de 1 1 enseignement. Les hommes m£mes, 
en tirent des avantages indeniables. II suffit de voir leurs evolutions, qui ne 
cedent en rien a celles de la femme. Cependant la taille est un handicape, et 
les hommes au-dessus de 1, 75 m ( environ ) ne peuvent reussir pleinement. 

Par contre, la femme, d'une taille moyenne, moins elevee que 
celle de l'homme, trouve dans cette gymnastique au tapis un moyen parfait de 
perfectionnement . L'usage des barres asymetriques ( veritable " invention " 
de la gymnastique feminine moderne, inconnue des anciens ) vient completer 


heureusement le travail au sol, par ses suspensions et ses mouvements 
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pendulaire ( que la gymnastique suedoise, et Ling n'auraient pas renies ). 

Les femmes gymnastes modernes travaillent , certes, le M saut 
de cheval ”, qui semble bien athletique, mais qui apporte, peut-etre, le com¬ 
plement de course et de saut, qui manque dans les deux disciplines precedentes. 

La gymnastique feminine ( aux agres ) est done devenue une 
veritable culture physique ( un peu perilleuse parfois ) mais fort complete sur 
tous les plans. Nous pensons que cette forme devrait @tre enseignee dans les 
ecoles de jeunes filles, oil elle pourait satisfaire tous les goflts, artistiques 
et athletiques. 


6 - La danse classique 

Nous serions incomplets, si nous ne parlions pas de cette 
forme de ” gymnastique feminine ” qu’est la danse classique . Elle reste mal— 
gre tout, un entrafhement physique, non pas exclusivement feminin ( les hommes 
la pratiquent ), mais plus specialement congue pour les femmes ( dirons nous ). 

La danse classique est un ensemble traditionnel de gestes et 
d'evolutions, destines a interpreter de la musique. La forme achevee en est 
le ballet. Ce qui caracterise cette danse pour la femme est l 1 attitude des pointes 
ou la danseuse doit se tenir, grace a des ” souliers speciaux ", sur la pointe 
extreme des orteils. Les evolutions classiques ( arabesques, battements, mou- 
vements arrondis ) sont des ” figures " qui ne varient pas ou subissent peu de 
changement. 

Depuis quelques lustres, une certaine ” liberte ” d’expression 
est venue rajeunir, en quelque sorte, des figures de la danse classique. 

De plus, l’homme intervient, plus souvent, en qualite de porteur ; le couple 
realise la " danse portee ” : une des plus belles evolution choregraphique qui 
puisse se concevoir. 

Sur la glace, en patinage par couple, on assiste, actuellement, 
a cette m£me evolution vers la danse acrobatique, a base de ” portes " de plus 
en plus athletiques. 

Enfin, rompant avec tous les usages, les ” ballets ” modernes 
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ont, completement liberes les corps de toutes entraves traditionnelles. 

Tout n ! est pas heureux dans ces recherches de la danse nouvelle, mais il y 
a des reussites ; et l ! on sent que la danse rythmique, de souplesse et d 1 har- 
monie t reste la !t clef de voflte 11 de 1* entrafhement et du perfectionnement du 
corps feminin. 

B - La Femme et ses Ages ( en fonction de l'exercice ) 

La femme, comme l'homme, passe par 7 ages . 

1 — L 1 age fpetal , qui va de la conception a la naissance, et 
dont 1’ heureux ecouleVnent depend avant tout des deux geniteurs. 

2 - L' £ge de Lenfance , qui s'etend jusqu'a la puberte. Au 
cours de cet &ge, petites filles et petits gargons aiment les m&mes ,ieux physi¬ 
ques ou 1' imagination domine. 

3 - L * £ge de V adolescente, qui s ’ etend jusqu' a la fin de la 
formation et 1* epanouissement de la jeune femme ( 18 ans environ ). La specia¬ 
lisation gymnique eclate, aussitdt la puberte. La fille ne veut plus jouer avec 
les gargons, et les gargons ne veulent plus des filles. Celles-ci se sentent 
attirer vers toutes les formes de gymnastiques artistiques, susceptibles de 
developper son charme et sa beaute, dont elle sent confusement ^ importance 
pour sa vie future . 

4 _ T.^ ge de la femme epanouie. Tout pousse la femme a cultiver, 
encore, plus serieusement ses formes naturelles. Elle veut $tre belle et plaire. 
q »est sa raison d*$tre. Les sports des hommes ne l*interessent pas, sinon 
pour apprecier son compagnon. 

5 - de la maternite . La femme va devenir mere, elle 

1 »est deja. Son corps s'est alourdi. Elle veut des exercices pour l ! affiner 
non pour l»epaissir ; elle veut des exercices pour lui conserver sa jeunesse. 

Or, la souplesse est un gage de jeunesse. 

6 - L 1 £ge de la menopause. C»est le decUn qui commence. Ner- 
vosite, insomnie, depression, circulation exigent de la detente, et toujours 

la femme, tout au long de sa vie. 


de cette mfeme souplesse qui semble regner sur 
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7 - L * age de la serenite . La fin de la vie est un " defi II 
faut eviter les stigmates de la vieillesse, la decrepitude du corps, et 
comment ? — Toujours en sachant rester mince et souple , qualites que donnent 
les gymnastiques dansees. 



Les parties les plus larges, les plus fortes, ou nettement differenciees, sont 
en noir , ou soulignees par une structure noire. 

A remarquer, en particulier, la forme des cages thoracique , la largeur des 
epaules, et les dessins du bassin. Les_os sont plus gros et plus longs. 
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I 

i 


» La forme exterieure du corps est le reflet 

de l’etat des organes internes : c’est la 
" morpho-physiologie ”, qu’on ne discute 
pas pour les animaux mais qu’on rejette 
des qu'il s'agit des hommes ” . 

P.M. 


CHAPITRE IV 


_ Diverses methodes d* Occident et d* orient - 

Methodes d ’ exercitation occidentales ( aortique, vibratoire, 
eurythmiques, etc... ) et 

orientates ( yoga, kong-fou, tao , tavou, gymnastique chinoise etc...) 


» La forme est le ” visible ” du physiologique 
et du psychologique. 

A la laideur correspond toujours la maladie 
et des desordres sur le plan mental ( folie ) 


P.M. 
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1 ) - Les methodes occidentales 

De nombreuses methodes ont vu le jour en Occident, a cote 
des grandes disciplines dont nous venons de parler• 

Etudions les : 

A - L 1 Eurythmie de R, Steiner . 

Cette methode, chere aux grecs de Pericles, a ete reprise 
par le pere de 1* anthroposophie moderne R, Steiner , qui en fait un des grands 
moyens de son systeme d’education generate. 

L ’ Eurythmie tire bien ses procedes gymniques des mouvements 
du corps et de ses evolutions dans l'espace, mais elle est la reproduction im ¬ 
mediate des sons du langage . Les mouvements, ici, n'obeissent pas aux 
rythmes musicaux ; ils ne sont pas M danses M , ni " mimes M ( comme dans la 
gymnastique chinoise, dont nous parlerons plus loin ). 

II faut, dit Steiner, M donner une expression plastique a des formes sonores n . 
Sous 1’action de la parole ou du chant, l'air que nous respirons rev$t des 
formes particulieres. Invisibles, ces formes qui varient a l’infini des sono- 
rites n'en sont pas moins reelles. Le son p asse par toutes les nuances qui 
vont d'un " _i_ M eclatant ( comme dans rire ) a la douceur d’un " ( comme 

dans reve ). Le geste, ebauche dans le gosier, doit s^panouir en une grande 
langue muette, confiee a tout le corps ( et en particulier aux organes les plus 
expressifs que sont le visage, les pieds et les mains ). 

Comme la parole s 1 accompagne, necessairement, des jeux de la physionomie, 
les sons v enus du gosier ( segment d'organe ) doivent entrafher un accompa- 
gnement de tout le corps. 

L* Eurythmie est une gymnastique parlee . Comme dans la 
rythmique ou 1 ’ harmonique, le sujet reste libre d 1 interpreter par le geste, 
mais il depend pour une bonne part du texte mental impose. 

Critiques : Cette gymnastique presente deux inconvenients majeurs : 

a ) - Elle est ” monocorde ", c'est-a-dire que la gamme des 
" gestes paries M est beaucoup trop pauvre. 
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b ) - Elle tend a etouffer le " travail physiologique M dans le 
souci de l 1 interpretation philosophique. 

B - La methode frangaise, dite de ?t Demeny ” 

Aide par le physiologiste Marey, puis par Gaumont, Demeny 
invente la " photographie du mouvement ” ou ” Chronophotographie M , que 
devaient perfectionner plus tard les Freres Lumiere pour en faire le cinema- 
tographe actuel ( grace a l'emploi des bandes perforees ). 

1891 - Demeny applique son invention a 1* etude du mouvement, et en deduit 
les caracteristiques essentielles : bases de sa methode gymnique. 

29 Mars 1910 - Demeny depose sa methode dans une communication a 1 1 Aca- 
demie des Sciences. Principe de cette methode : M le mouvement gymnique, a 
l ! exemple de ce qui se passe dans la nature, doit etre complet, continu et 
arrondi avec independance des contractions musculaires. 

Demeny lutta energiquement contre la gymnastique suedoise ( de Ling ) qui, 
pour lui, etait trop statique, trop raide , trop n hachee M , trop segmentee 
et faite de postures arbitraires pour ne pas dire " anti-physiologique M . La 
souplesse, la yitesse, l’adresse sont ignorees par la Suedoise. L ? education 
physique doit £tre basee sur Dharmonie du geste dans la synthese du mouve¬ 
ment ( et non sur 1* analyse du muscle ). 

Demeny est le fondateur de cette " gymnastique frangaise M , qui s'est perdue 
peu a peu, malgre les efforts de ses disciples le Professeur Racine et le 
Docteur Latarget. Succedant dans les ecoles a la Suedoise, elle fut abandon- 
nee au profit d’un enseignement venu de Lecole sportive militaire de Joinville 
axee sur la pratique des exercices en honneur sur les stades et codifies sui- 
vant les normes du Sport ( Education physique Sportive - voir plus haut ). 

Demeny est le successeur du fameux Amoros ( Colonel Espagnol ) 
qui vint en France, en 1814, pour enseigner sa methode complete d'entraine- 
ment par le rythme , les evolutions , et l 1 usage de tous les appareils possibles. 
Amoros a lutte contre 1 1 analyse de Jahn ( methode allemande aux agres ; 
comme Demeny a lutte contre le m&me esprit dans celle de Ling ( Suede ) ). 















































Narines, colonne et poumons 



Comment une narine bouchee ( muqueuse encombree par des colies, suite 
d * insuffisance hepatique et de cerealisme ) peut contribuer a faire devier une 
colonne ( 2 et 3 ), ou g@ner une expansion thoracique. En 1 , narines normales 
avec colonne et poumons normaux ( Dr. Chappard et Redard - 1896 ). 


La Glotte 



La regie d* or de la " Gymnastique des organes 11 ( travailler glotte ouverte ) 
Le sport commence des qu'on bloque la " glotte " pour produire un effort. 
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Synthese et non analyse, cette conception a fait leur force et leur faiblesse. 
Les gymnastiques synthetiques et analytiques doivent se completer et non 
s * exclure. 


C - La gymnastique aortique du Professeur Husson 

Cette gymnastique tres speciale, appartient a la " gymnastique 
des organes M . Le Beige Husson a sacrifie sa vie pour vulgariser cette gym¬ 
nastique des poumons . La gvmnastique aortique est avant tout, une gymnasti¬ 
que respiratoire. basee sur les resistances opposees a 1'entree et a la sortie 
de l’air dans les poumons. Suivant ces resistances, on developpe les muscles 
expirateurs et inspirateurs. 

Et on cree, en deuxieme temps, de profondes oxydations et des massages vis— 
ceraux energiques par le jeu du diaphragme. Les resistances peuvent §tre de 
differentes sortes : la colonne d f eau a deplacer tant a 1 ’inspiration qu’a 1’ex¬ 
piration, en utilisant un " bocal gradue ”, et faisant varier la pression atmos- 
pherique ( comme un haltere accroft pour un muscle l'effet de la pesanteur ) 
reste le moyen classique de cette methode. 

Le Francais Plent a repris 1 ’ enseignement d ’ Husson. 

On peut provoquer, encore des resistances au moyen de la glotte ( ronflement 
inspirateur ), par un poids sur la poitrine , etc.... 

Les M yoguis 11 usent de cailloux ou d'eau dans la bouche, et 
de retentions pleines ou vides de la cage thoracique. 

A vantages : En dehors de l 1 education respiratoire. dont les effets benefiques 
sont bien connus, cette gymnastique apporte la maftrise du geste avec la cons ¬ 
cience de Lacte ( surtout chez les femmes ). Elle active toutes les grandes 
fonctions hepato-renales ( de filtrage et d * elimination ) et stomaco-intestinales 
( de digestion et d'exoneration ). 

La gymnastique aortique protege le coeur, qui est moins pompe 
qu' M echangeur circulatoire ", en sollicitant activement le diaphragme, veri¬ 
table organe N2 1 de la circulation. 

































D - La gymnastique endocrinienne 

Cette gymnastique appartient au m£me groupe que la prece- 
dente. C T est une gymnastique, avant tout, medicate et hvgienique. Elle vise 
essentiellement a 1* irrigation sanguine des glandes endocrinesi hypophyse, 
thyrolde et para-thyroi’de, surrenales, pancreas, ovaires ou testicules ). 

La u douche sanguine M du cerveau par la posture renversee du corps est un 
exemple de cette gymnastique. 

Une telle gymnastique est-elle possible , une telle localisation 
volontaire est-elle realisable ? 

A l'aide d ! exercices locaux du cou, des yeux, du tronc, du diaphragme et des 
muscles du perine, combines a des reactions hydriques ( chaudes et froides ) 
cette gymnastique est non seulement possible, mais encore facilement realisa¬ 
ble et fort efficace. 

Exemples : 1 2 ) Excitation du pancreas. Cette glande est double ( elle se¬ 

crete de 1 * 1 insuline qui sert a la digestion , et des hormones pour l'organisme ). 
En operant des flexions laterales a gauche, sur le genou gauche fie chi on corn- 
prime et on auto-masse cet organe, si Lon inspire au moment de la flexion. 

2 2 ) Excitation des surrenales. Ces glandes secretent pour 
1* economie 17 principes ou hormones, dont la fameuse cortisone . On comprend 

1 * avantage d'une bonne harmonie fonctionnelle de ces surrenales, indispensa- 
bles a 1 1 auto-defense et a l 1 adaptation. 

Les reins sont surmontes chacun d'une capsule surrenale. Rein et capsule 
sont situes dans une poche pres de la colonne vertebrate, et reposent sur la 
masse intestinale . A chaque mouvement diaphragmatique, reins et capsules 
sont comprimes si la paroi musculaire de l 1 abdomen ne cede pas. Done pour 
realiser 1*auto-massage, s’asseoir, par exemple, au sol, genoux serres con- 
tre la poitrine, et faire des exercices respiratoires diaphragmatiques. 

Beaucoup d’autres mouvements sont possibles, interessants 
toutes les glandes ( " gymnastique des organes M de Desbonnet, du Dr Haute- 
feuille , etc...) 
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E - La gymnastique dynamogene de 1*Auteur. 

Cette gymnastique, comme son nom l T indique, est productrice 
d T energie vitale ( elle recharge la substance blanche, sous corticale, accus 
du corps, en influx nerveux ). Elle complete la gymnastique e ndocrinienne, 
qui tend a ameliorer l*etat des glandes endocrines. Nous savons, d f autre 
part, que la Force Vitale est la somme exacte de ^ energie ner veuse dispo— 
nible, et des secretions glandulaires harmonisees . 

Cette gymnastique ” dynamogene ” utilise le muscle de rela¬ 
tion, qui fonctionne comme une veritable ” dynamo ", productrice d’energie 
nerveuse organique, dans certaines conditions d* utilisations. Les exercices 
rapides, sans resistance , ou les exercices trop longtemps repetes ( course 
de fond, par exemple ) gaspillent 1* energie nerveuse ( ils epuisent les reser¬ 
ves de la substance blanche et des plexus ). 

Deja, le medecin culturiste, le Dr. Pages, avait pense a cela 
en instituant son concours a deux fins ( destine a developper deux qualites 
opposees : force musculaire pure et resistance cardio-pulmonaire ). 

Ce concours consistait a un souleve de terre et une M course de 400 m. 

Nous inspirant de l’idee du Dr, Pages, nous avons resolu le probleme par 
nne course de 400 m. , chargee . La charge ( ou resistance ) doit £tre bien 
reparti e aux pieds et aux chevilles ( tubes de plomb enroules ), et aux mains 
et aux poignets ( halteres de 2 a 3 kg en tubes de plomb ) et sur le dos ( gilet 
ample garni de plomb ). Le " tout " doit peser environ un tiers du poids cor- 
porel, et la distance doit £tre parcourue en 1 minute 30 
Ce temps ne doit pas varier. on debute progressivement en imposant des 
charges de plus en plus lourdes ( jusqu'au maximum indique ). Apres quoi, la 
charge ne varie plus, et il faut gagner sur le temps ( auto-competition ). 

Cette " culture musculo-cardio-respiratoire ” emmagasine de 
1 ! energie nerveuse . 

Autre moyen de recharge nerveuse en salle : contractions lentes de toute la 
musculature par des series d' " epaules du sol " ( en suspension ), sans les 
« jetes M des epaules, en barre a deux mais ( 7 repetitions trois fois ). 
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Le poids de la barre doit @tre de la moitie du poids corporel. 

Le sujet doit quitter la salle, en se sentant dans un etat de ” force acquise ” 
non depensee et non pas d' epuisement. 


F - La gymnastique vibratoire . 

Cette gymnastique est une exercitation de relaxation par de¬ 
contraction volontaire de tous les muscles du corps ( dont on met en evidence 
le relachement en provoquant des tremblements de masses musculaires isolees 
dans certaines postures )• 


L'inventeur est le nordique Schreiber » Que fait cette gymnas ¬ 


tique ? 

1 ? ) Elle assure la relaxation, c*est-a-dire la deconnection 
cortex—diencephale, comme le font toutes les methodes musculaires de relaxa ¬ 
tion. 

2- ) Elle ameliore considerablement la circulation de retour par 
la decontraction volontaire, c’est-a-dire la rupture des contractures incons - 
cientes, recherchees et vaincues. 


3 ? ) Elle desintoxique l’organisme par la vibration, laquelle, 
comme la vibration manuelle ou mecanique, tend a liberer les tissus des cris- 
taux et des colles ( dechets et residus du metabolisme, qui sont a l ! origine 
de nos maladies, et qui constituent ce que les Naturopathes appellent : les 
” surcharges humorales ”, 


4? ) Elle tend surtout a favoriser le deplacement des masses 
lvmphatiques profondes, plus ou moins mobiles, et de les mettre en contact 
avec le circuit sanguin, ou directement avec les muqueuses colloldales . Done, 
favorable a 1 f elimination des colles . 


Cependant, cette gymnastique, seule, est tres incomplete. Elle 
ne peut pretendre, livree a elle-m^me, perfectionner integralement un organis- 
me. Mais, integree, a sa place, dans un systeme complet, soit en debut, soit 
en fin de legon, ou encore pendant des ” cures de desintoxication ”, elle peut 
rendre de grands services. 






























Le tremblement de toutes les masses musculaires est, d'autre 
part, une excellente ecole d 1 etude du mouvement. De m@me que les cultu 
ristes " devant la glace, voient les contractions se realiser en fonction des 
mouvements executes , de mSme les " trembleurs " perpoivent mieux les ges- 
tes par la realisation de leurs decontractions volontaires . Avant les epreu- 
ves de stade, les » athletes " se preparent par cette forme de gymnastique. 

G - La gymnastique des yeux contre la m yopie 

La gymnastique des yeux a pour pere, le Dr. Bates. Elle con- 
siste a faire executer aux muscles du globe occulaire tous les mouvements 
possibles, c ! est-a-dire faire jouer les muscles d e 1 1 accommodation du cnstal- 
Un et de l'iris . En France, Madame Sebastien a repris les travaux du Docteur 
Bates. 

Le grand avantage de cette methode est de donner des moyens 
pratiques de lutte contre la myopie ( des enfants en particulier ), et la plupart 
des anomalies de la fonction visuelle . Les diverses modalites de cette gymnas¬ 
tique sont les deplacements des globes occulaires ( la t$te etant fixe ) dans 
tous les sens ( rotations droite, gauche, et inversee, deplacements lateraux, 
deplacements verticaux ) ; et inversement les balancements de la tSte ( les 
yeux fixes sur un point ). 

H - La gymnastique sonore ( contre la surdite rhumatismale ) 

Cette gymnastique a pour but d’assurer le jeu des trois osselets 
de 1 1 oreille moyenne, et de s'opposer a leur ankylosement par le depart de 
cristaux ou de colies ( rhumatisme progressif de l'age, avec surdite ). 

C'est le massage sonore des anciens, repris par les modernes. 

Les bases de la methode consiste a faire volontairement vibrer les osselets 
par des sons de plus en plus legers ( et non de plus en plus forts ). Les mus¬ 
cles des osselets se tonifient par les sons legers et se relachent par les sons 
forts. 

Un tic-tac de montre ou d'une autre mecanique, bruit fixe, peut £tre utilise. 

On eloigne progressivement l ! appareil de l'oreille pour provoquer 1 1 accom- 
modation des osselets. II faut repeter cela comme les mouvements de culture 
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physique. 

Des mouvements de machines completent cette gymnastique des organes. 

1 - La gymnastique antigravitationnelle ( G. Knap ) 

G. Knap, qui fQt un des maftres de la culture humaine, s’est 
occupe de gymnastique. Ces deux soucis etaient la circulation de retour et la 
lutte contre le tassement vertebral . Les varices et les ecrasements discaux 
etaient pour lui dus au phenomene de la pesanteur ( ou des lois gravitation- 
nelles ). 

- Pour lutter contre les varices et faciliter le retour du sang 
au coeur, il conseillait deux gymnastiques : celle des jambes elevees au 
dessus du niveau de la ceinture ( planche inclinee, t$te en bas ), et egalement 
mais avec adaptation progressive pour les personnes £gees, les culbutes ren- 
versees des .jambes et du bassin sur le tronc ( equilibres sur les omoplates 
en n poirier n , ou equilibres sur la t£te et les coudes en posture yogui ). 

- Pour lutter contre les ecrasements discaux. G. Knap con¬ 
seillait les diverses suspensions : par les mains sous les aisselles, en appui 
brachial aux paralleles, par la tSte ( avec l’appareil de Seyre ), etc... Ces 
diverses suspensions, bien fa_ftes, sont excellentes. 

Cette gymnastique de G. Knap est fort utile, mais incomplete. 

L* extension passive ne suffit pas ; il faut M pousser ” pour degager les disques 
( exercices de grandissement ). 

2 - Les methodes orientales 

A - Le ” Yoga n ( hatha-yoga ) 

Le M yoga ” qui nous interesse ici est le hatha-voga ou M yoga- 
physique ". Il y a de nombreux yogas , tous ont pour but un meilleur comporte - 
ment de I’homme, durant son passage sur terre, pour assurer plus sdrement 
son retour en Dieu, et echapper a la reincarnation . 

Le n hatha-yoga " ( ou yoga physique ) est un ensemble de regies 
pour vivre sainement . Cette methode orientale, nee aux Indes ( et dont l'an- 
ciennete remonte aux premiers Instructeurs, qui donnerent aux Indous leurs 
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livres sacres : les Vedas ) a gagne de nombreux pays voisins : la Birmanie, 
Ceylan, le Thibet, la Chine, etc... L r enseignement de cette methode reste, 
aux Indes, un moyen pour atteindre a 1* elevation, et se m£le etroitement a 
1 1 enseignement du Bouddhisme. 

Principes du Hatha-yoga - 

Pour nous, occidentaux, le ” hatha-yoga ” est, avant tout, 
une triple gymnastique, a savoir la gymnastique de 1 1 articulation, celle de la 
respiration , et celle de la cerebralisation. 

a ) — La gymnastique de 1 T articulation est faite de postures 
( asanas ). de mouvements ( mudras ) et de contractions statiques ou equilibres 
( bandas ). En gros, cette gymnastique a pour but d * ouvrir au maximum les 
11 boites articulaires M pour laisser le passage libre au nerf, a la veine et a 
1 1 artere et au plasma lymphatique . 

b ) — La gymnastique de la respiration est faite des diverses 
formes possibles de respiration ( formes geometriques ) en faisant varier pres- 
que a l T infini, les resistances par les postures, les admissions ou les rejets 
d f air, etc... Le but est d*acquerir une vaste cage thoracique et de cap ter le 
maximum de " prana " ( oxygene , azote, et... radiations lumineuses et colo- 
rees porteuses de vie : biotons ). 

c ) - La gymnastique de la cerebralisation est la gymnastique 
du cerveau. Elle realise le vide mental ( et le sommeil ) et a 1» oppose de cet 
etat de retraction celui de la dilatation du champ de conscience ( eveil maximum ). 

N.B. - Un cours special est reserve aux eleves desireux de se perfectionner 
dans cette discipline. 

Signalons, cependant, que les pays d'Asie ( Japon, Chine ) avec leurs tres 
vieilles civilisations datant de 1 5 a 1 6 000 ans avant J.C. ont toujours ete des 
centres de haute culture metaphysique ( a l'exemple de l 1 Egypte, de la Perse , 
et de la Grece de l’antiquite ). On retrouve des traces de cette culture univer- 
sellement terrestre chez les anciens Incas et les peuples pre-colombiens 
( Amerique ). 


L ! Inde et la Birmanie sont les deux pays d‘orient ou cette 
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culture de 1’ Stre humain a des fins metaphysiques a su resister a la pensee 
scientifique des modernes occidentaux, et a se maintenir dans la masse du 
peuple. Le yoga est, avant tout, un systeme philosophique de l f Inde A non pas 
fonde par Pantajli, mais codifie par lui a partir des textes vediques. Le 
» yoga-physique ’’ a pour but d ! atteindre a la Sante, puis a la maftnse d u 
corps et de la pensee . La maftrise de la pensee s’obtient comme celle des 
articulations ou de la respiration par la concentration et la dilatation _du 
champ de conscience. L’ ensemble de ces pratiques, et des autres yogas, con¬ 
duit a 1’ extase ( ou communion avec Dieu ). Les vedas sont des livres sacres 
de 1* Inde. " Veda ’’ ou Sanskrit signifie science. II y a 6 livre_s ( les 4 premiers 
le cinquieme ” loi de Manou ”, et le sixieme ” Vedenta ’’ ou fin du Veda ). Toute 
la these metaphysique est la suivante : le monde materiel n'est qu»une illusion ^ 
Dieu est 1* unique realite ; il faut tendre vers cette realite et fuir 1* illusion. 

C 1 est la sagesse et la forme terrestre du bonheur. 

Les disciplines physiques du yoga sont destinees a mettre le corps materiel en 
bonne sante , afin : 

- d’eliminer la souffrance qui distrait l’&me ; 

- et de faire taire les faux besoins , qui sont egalement des 
obsessions qui eloignent de la spiritualite ou Divinite, et ramenent a la mat e j 
rialite qui n’est qu’une illusion. 

Les soins donnes au corps sont interesses. La sante n’est pas 
un but_mais un moyen : obtenir le silence et la passivite des organ es^ pour per- 
mettre a 1’esprit d’atteindre Dieu dans 1’ Extase. 

d ) - Quelques elements du hatha-yoga meritent d’etre etudies 

r apidement • 

_ i a rtecontraction musculaire. destinee a provoquer la relaxa¬ 
tion, c'est a dire la rupture entre le cortex ( cerveau pensant ), et le dience- 
phale ( cerveau organique ). 

II est bien evident que le cortex ( cerveau pensant ) surmene, obsede, surexite 
impose trop souvent sa fatigue et sa loi au diencephale ( cerveau organique ) 
qui commande a toute la vie vegetative. II en resulte un etat d' enervation, £ui_ 
accroft les surcharges, par fermeture des 4 emonctoires. Le sujet, alors, 
s ’ intoxique rapidement d'autant plus qu'il mange mal ( aliments antispecifiques 
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et denatures )• 

— La suggestion organiaue. axee par exemple sur l’acte res— 
piratoire est une gymnastique ingenieuse qui accroft les effets physiologiques 
habituels. Sans parler des M chakras n , mais en considerant seulement nos 
plexus et nos 2 sympathiques . ainsi que l f energie vitale puisee dans l’air, 
on comprend aisement le r6le de cette respiration dirigee vers les centres 
vitaux. L 1 idee est que l'air contient un element vital ( ” Prana " pour les 
Indous, " Biotons M pour nous ). Cet element est la source energetique de la 
Force Vitale ( faite d’influx nerveux, et de la charge des glandes endocrines ). 
La Force Vitale conditionne notre vie, nos etats de sante, 1 1 auto—guerison et 
la longevite. Le yogi est Vitaliste a 1* exemple des naturopathes. En sachant 
manger , en sachant baigner son corps dans l’eau et les radiations, en sachant 
respirer. le yogui, comme le naturopathe, recharge sa substance bla nche en 
influx nerveux. En dirigeant correctement sa pensee sur l’acte respiratoire 
et les courants nerveux, le yogui recharge son systeme neuro—vegetatif et ses 
plexus • La maftrise pulmonaire et le souffle dirige , combines a la relaxation , 
et aux postures, mouvements et contractures ( asanas, mudras, bandas ) font 
du yogui un homme sain, apte a s T evader de ce monde. L' occidental peut, 
fort bien, user des methodes qui font cette sante, et qui restent valables inde- 
pendamment du but ( evasion mystique ) . 

Les manoeuvres gymniques du yoga ne surprennent pas les cul- 
turistes, les vrais, fort habitues a 1* analyse du mouvement. 

II faut retenir que certaines acrobaties, trop poussees du yoga, 
doivent §tre faites avec progression ( il est bon de tenir compte du type articu - 
laire ). 

Le yogisme n*est pas du fakirisme. C'est une science, dont 
une partie touche a la culture physique hygienique telle que nous l’entendons. 
Certains exercices que propose le yoga peuvent enrichir notre arsenal gym- 
nique. II serait stupide de ne pas en user. Cependant, il est egalement stupide 
de voir dans le yogisme la seule gymnastique serieuse. 

Il y a ceux qui revent face a tout ce qui vient d’Orient, et sont 
disposes a tout accepter sans contrfile. En verite le Hatha-yoga n’est pas 
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mieux que la culture physique ( gymnastique des organes, Desbonnet , par 
exemple ). Les 2 systemes se completent. 

Le Judo ( combat japonais ) n'a point detrfine la boxe ( combat 
occidental ). En s’associant, le combattant gagne en valeur, voila la verite. 

L* accupuncture ( medecine reflexologique, venue de Chine ) 
n’est pas meilleure que notre sympathicotherapie ( medecine par les reflexes 
d* Occident ). Unies les 2 methodes peuvent, certes, realiser des effets thera- 
peutiques, qu’isolees, elles n’ atteindraicnt pas. 

On reste, d’ailleurs, fort etonne de decouvrir de nombreux 
points de similitude entre toutes ces methodes, qui, en apparence, semblent 
fort eloignees. " II faut tout essayer, dit le sage, et retenir tout ce qui est 
bon ”. Nous ajoutons : il faut unir dans une vaste synthese , et fondre harmo- 
nieusement tous les systemes. 

B - Le u Kong-Fou H 

Le Kong-Fou est une tres vieille gymnastique chinoise, qui 
remonte aux premieres civilisations de " 1' Empire Celeste " ( 3 a 4 000 ans 
avant J. C. ). 

C’est avant tout une gymnastique m^dicale qui a pour but de 
guerir, bien sflr, mais encore de developper au maximum les forces naturelles 
de resistance aux maladies . 

Longtemps inconnue en Occident, la science du Kong-Fou fut 
introduite en France au 19 erne siecle par un missionnaire, rentrant de Chine. 

Principes du Kong-Fou. Ce systeme se rapproche de la sympathicotherapie 
( ou centrotherapie ) qui eveille le jeu des sympathiques par une action sur le 
bulbe • C* est, done, pour nous occidentaux, une methode de reflexologie . En 
general, la reflexologie a pour moyen d* exciter le bulbe, et les racines des 
nerfs craniens, en partant d’un point peripherique plus ou moins eloigne, 
mais relie au systeme sympathique par des filets nerveux. Ces " points ” peu¬ 
vent §tre situes en certaines zones du corps ( zonotherapie ), de la peau 
( accupuncture ), des pieds , a l’interieur du nez ( massage endo-nasal , 
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touches nasales, etc...) ou en des regions vertebrates ( spondylotherapie ). 

L 1 effet est toujours le m£me : exciter le bulbe , et par ce moyen retablir le 
jeu normal des sympathiques ( jeu qui est perturbe dans l’etat de la maladie ). 

Le praticien du Kong-Fou ne se servira ni d T aiguillies, ni de 
mexas, ni de stylets ni de doigts pour exciter le bulbe ; il utilisera un moyen 
fort simple : celui de Sasphyxie volontaire, acceleree par une contraction 
musculaire interne. 

La contraction musculaire des muscles du dos et des bras 
( contraction statique, isodynamique ) provoque, rapidement une surcharge du 
sang en gaz carbonique ; d'autre part, l'asphyxie est directement realisee 
par une expiration bloquee ( c'est-a-dire une retention vide des poumons ). 
Ces deux phenomenes associes determinent en quelques secondes une violente 
excitation du centre vital bulbaire. Les resultats d’une telle gymnastique sont 
spectaculaires : decharges emonctorielles, retour du sommeil, etc... 

C - Taoisme 

Le Tao p our 1* oriental, c ! est l'equilibre en tout. Sur le plan 
gymnique qui nous occupe, cette notion est facile a comprendre. 

Examinons la pensee du sportif occidental. Pour celui-ci, il 
convient de rechercher un homme doue, afin de le specialiser au maximum et 
de developper ainsi davantage ses qualites naturelles pour en faire un cham¬ 
pion t capable d'etre le meilleur et de battre des records ( c ! est-a-dire de 
s’emparer mieux que quiconque soit de 1 ! espace , soit du temps , soit de la 
matiere, danS le genre de sport qui convient a sa structure ). 

Le moyen est la phenomenalite ; le but reste cette m$me 
»t phenomenalite M exageree. Le specialiste sportif est bien un n phenomene 
un §tre doue naturellement par un certain desequilibre physique ( taille, 
poids, envergure, flottabilite, maigreur, detente, resistance, etc...) Pour 
l'entrafheur occidental, il faut par le moyen de la specialisation accroftre 
au maximum ce desequilibre pour en tirer le maximum d ^ffets spectaculaires 
( records ). La pensee occidentale vise a Sexploitation de 1*homme, a l*en- 
contre de sa sante, de sa beaute, de sa cerebralite, et de sa longevite que 





























67 


seul 1 ! equilibre de structure peut assurer. 

La pensee Tapi's te est exactement a 1 T oppose de cette concep¬ 
tion de 1 * entrafhement humain. Deja, Desbonnet, le pere de la culture physi¬ 
que disait : Tl le meilleur sport est celui pour lequel on est le moins doue. Si 
vous $tes rapide, faites du fond ; si vous $tes lourd, faites de la vitesse ; si 
vous @tes leger, faites des poids " Desbonnet etait ” taolste ” sans le savoir. 

Le M tao n en matiere de culture physique, est la recherche de 
cet equilibre, dont l f aboutissement conduit au veritable athlete complet pourvu 
de toutes les qualites physiques : Sante, Beaute, Vitalite, Force , Souplesse , 
Vitesse , Resistance t Detente, Adresse, etc... 

Cette notion d f equilibre en tout rappelle encore le n mens 
sans in corpore sano M de 1’antique conception de Platon sur la dualite humai- 
. ne. L f Orient et 1* Occident portent les m$mes traces de sagesse, issues de 
la Tradition des Ages ( sagesse archai^ue : archeosaphie ). 

D - Ta-Vou 

Le Ta-Vou est la gymnastique tournante. une sorte de yoga, 
fait essentiellement de mudras t sollicitant toutes les articulations par des 
mouvements M continus , complets et arrondis 11 , au maximum des possibilites 
articulaires. Ce sont les M yogas " du Pakistan et des diverses sectes de 
derviches tourneurs . 

Le but est la spiritualite par le moyen du corps. On retrouve 
cette quete et ce procede chez tous les peuples qui essaient de mettre en i 
” transes M ou en ,f extase ", afin de prophetiser . d’avoir des ” revelations ” 
en un mot d ! entrer en communication avec Dieu. 

Le mecanisme. par lequel se declenche la vision dans la 
gymnastique tournante, est tres physiologique. Le simple fait de tourner sur 
place nous fait perdre 1* equilibre, et nous plonge dans un univers de sensa¬ 
tions nouvelles tourbillonnantes. Ce phenomene nous fait rompre avec le reel, 
et peut, pour les plus avertis, $tre le seuil ou i'on entre dans 1*invisible, et 
le monde spirituel, par dela la matiere. 
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Le " yoga—phosphenique u du Docteur F. Lefebure tend a 
cette m@me aventure spirituelle : atteindre la " revelation " par un moyen 
physique provoque a volonte. 

Les gymnastiques tournantes t ou de balance me nts rythmes, 
sont nombreuses : en voici quelques unes : 

1 — Gymnastiques pakistanaises , ou le cou seul est sollicite. 

La t£te est balancee comme une bille au bout d*une corde et tourne en tout 
sens. La position a quatre pattes favorise cette rotation. 

2 - Gymnastiques des M lombaires w ( ou " danses du ventre " ) • 
Cette gymnastique est devenue chez les musulmans, une *' danse ” que les 
femmes executent pour exciter les hommes. Elle a perdu son caractere spiri- 
tuel, 

3 - Gymnastique pivotee . Tout le corps tourne sur lui-m6me 
comme une toupie. Derviches persans . 

4 - Gymnastiques des bras, qui virent comme des ailes de 
moulins. Les effets de ces gymnastiques portent sur les articulations, les 
resultats rejoignent ceux de l * 1 osteopathie et de la chiropractie des occiden- 
taux. 

Cependant, le but veritable est 1' extase, par la perte de 
conscience , deconection du cervelet qui libere les centres superieurs psy- 
chiques permettant le contact avec la Pensee Divine ( dedoublement ). 

E - La gymnastique Chinoise 

Son veritable nom est ” Tai’ Chi Chuan n 

Cette gymnastique serait a l f origine du Aikido ( do = voie de 

l 1 Esprit rassemble ; AJ Ki ). 

Le Prana des indous devient ici le Chi . Tal* Chi Chuan signifie 
M le bout extreme de la lutte n . ( Le mot se prononce Tai* Dji chouan ). 

Les principes fondamentaux de cette gymnastique sont : 

1 - La souplesse, la decontraction ; 
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2 - La station correcte de la colonne et de la t£te ; 

3 - La recuperation du Chi dans notre corps et dans Pair. 

Le TaoTsme d ont nous avons parle, est la source du ” tai chi 
chuan u . La gymnastique, bien entendu, en conserve l 1 esprit d^quilibre. ^ 

Les exces sportifs n'apportent pas la bonne reponse, comme nous avons vu. 

Le remede a la sedentarite par Pabus est pire que le mal. Le fT Tal chi *• 
est Pexercice du Sage, qui corrige ses defauts, lutte contre les stress et se 
maintient en bonne sante pour lui-m£me, et hors de toutes autres considera¬ 
tions. 

Regies : Se relaxer. Chasser du mental toute autre pensee que celle du geste. 
Aller lentement. Conserver la meme vitesse. Respirer par le nez. Faire 
aisement le mouvement. Ne pas M pousser M . 

L* ensemble de cette gymnastique est basee sur la respiration t 
la decontraction et P attitude .juste recherchee compte tenu du centre de gravi- 
te. C f est une sorte de gymnastique mimee , oil P eleve imite les divers gestes 
professionnels, ou le comportement des animaux. 

L’inventeur de cette gymnastique par la ” mimique H est 
Chang San Feng. Sorte d’ermite a Pepoque du Christ. Deux ecoles ( Sud et 
Nord ) se sont ensuite, divisees sur 1* enseignement. Le renovateur dans les 
temps modernes fut Yang Lu Chan, qui, en mourant en 1872, laissa a ses 
deux fils un enseignement sagement preserve. L f extension du Tai* Chi, a tra- 
vers le monde, se realise lentement. Actuellement, P Amerique est le pays 
oil cette gymnastique tend a se faire le mieux connaitre, hors de ses frontiere 
d^rigine. Comme le Yoga, et les sports martiaux japonais, le ,! Tai* Chi M 
se repand sur tout le globe. 

Toutes ces gymnastiques orientales sont axees sur la Sante . 
Elies entrent toutes dans notre conception ortho-kinesique, et appartiennent 
toutes a la M gymnastique des organes , suivant les travaux d T Ed. Desbonnet 
et les n3tres. 

Ce cours ( Tome I ) sur les exercices se termine par ce cha- 
pitre. II est continue par un Tome II, portant sur les effets physiologiques 
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de l'exercice, et les grandes regies de la M gymnastique des organes M ( ou 
ortho-kinesie ). 

N»B. - D’autre part, le yoga est traite, egalement en deux tomes, qui peu- 
vent logiquement 6tre consideres comme la suite de cettq ^tude sur la tech¬ 
nique par les exercices . 


Formes et sante 


Le maigre ( 3 ) qui manque de format . 
L f obese ( 2 ) qui en a trop ( mauvais ti 
et le normal ( 1 ) muscle. 


Colonne vertebrale et sante 

II est indispensable de savoir lire dans les formes 
corporelles pour comprendre les etats de sante 
ou de maladie sous-jacents 


L'aspect du ventre ( oeuf colonial ) , dos rond 
( cyphose ), et reins creux ( lordose ) sont des 
signes de devitalisation . 1 = sujet normal 
2 = sujet pre-malade. 




















































































